S.S. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, pp.231.

· Sendero espiritual y tiempo

· No existen segundas oportunidades

No solo el tiempo fluye sin trabas, si no que, correlativamente, nuestra vida también fluye hacia delante todo el tiempo. Si algo ha ido mal, no podemos hacer retroceder el tiempo e intentarlo de nuevo. En este sentido, no hay realmente segundas oportunidades. Por lo tanto, es crucial que la persona que sigue una práctica espiritual examine constantemente sus actitudes y sus actos.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 4.
· Tres vehículos del Budismo

· Individual/ universal/ tantra

Existen, por ejemplo, los diversos vehículos de los seres humanos y divinos, además de los vehículos budistas, que son el vehículo de la liberación individual (hînayâna), el vehículo de la salvación universal (mahâyâna), y el vehículo del tantra (vajrayâna). En este contexto, los vehículos de los seres humanos y divinos se refieren a sistemas que describen el adiestramiento y los métodos esenciales tanto para satisfacer las principales aspiraciones de esta vida como para, además, obtener un renacimiento favorable bien como ser humano, o bien como ser divino.

S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 9.
· Felicidad y sufrimiento

· Causas y condiciones de las cuatro nobles verdades

Deseamos y buscamos tener felicidad y vencer el sufrimiento. Este anhelo de poseer la felicidad y evitar el dolor y el sufrimiento es innato en todos nosotros y no necesita justificar su existencia o validez. Sin embargo, la felicidad y el sufrimiento no surgen de la nada. Surgen como consecuencia de ciertas causas y condiciones. En resumen, la doctrina de las Cuatro Nobles Verdades afirma el principio de la causalidad.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, pp. 16-17.
· Sufrimiento e ignorancia

· Abstención de acciones destructivas

La enseñanza budista afirma además que la causa fundamental del dolor y el sufrimiento reside en nuestro estado mental de ignorancia e indisciplina. Por lo tanto, si no deseamos sufrir, el paso que lógicamente hay que dar es la abstención de acciones destructivas, que conducen naturalmente a las consiguientes experiencias de dolor y sufrimiento. El dolor y el sufrimiento no existen aisladamente; se producen como resultado de unas causas y condiciones.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 17.
· Tres adiestramientos del budismo 

· Ética/concentración/sabiduría

Al igual que hay tres tipos de adiestramiento superior –en la ética, la concentración y la sabiduría–, las escrituras budistas se reparten en tres divisiones principales: disciplina, conjuntos de discursos y conocimiento metafísico. Cuando es capaz de emprender una práctica genuina de estos tres adiestramientos, basada en el estudio de las tres colecciones de escrituras, y de impartirla a los demás, se puede decir verdaderamente que sostiene el Buddhadharma.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, pp. 18-19.
· Moralidad del budismo

· Atención y escrupulidad

La práctica de la moralidad –el impedir que las tres puertas del cuerpo, el habla y la mente se entreguen a actividades nocivas– proporciona las cualidades de atención y escrupulosidad. Estas dos facultades ayudan al practicante a evitar las formas fragantes de actividad física y verbal negativa, acciones que son destructivas tanto para uno mismo como para los demás. Por consiguiente, la moralidad es el fundamento del camino budista.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 20.
· Sufrimiento: producto de varias causas

· Ignorancia/apego e ilusiones

Además de la ignorancia y el apego, los sutras de la sabiduría identifican clara y detalladamente varias formas sutiles de ilusión; estas formas sutiles obstruyen nuestra capacidad de percibir la realidad de una forma no contaminada por nuestra tendencia habitual a aferrarnos a la existencia intrínseca de todos los fenómenos. Por consiguiente, desde el punto de vista, el origen del sufrimiento es visto no solo en los evidentes factores consientes de la ignorancia y el apego, sino también en las huellas y manifestaciones sutiles de estas ilusiones.

S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 25-26.
· Tipos de fenómenos y relación con vacuidad

· Atribuidos/dependientes/establecidos

Fenómenos atribuidos se refiere a los fenómenos que sólo existen como conceptos atribuidos en relación con otras entidades que poseen una realidad más autónoma. Comprenden las entidades abstractas, tales como los universales, las relaciones, los fenómenos negativos (como la mera ausencia de algo), etc. Fenómenos dependientes se refiere a todas las cosas y acontecimientos que acceden al ser como resultado de causas y condiciones. La tercera categoría, fenómenos plenamente establecidos, se refiere al modo último de ser de todos los fenómenos: la vacuidad.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 32.
· Budismo como filosofía y escuela

· Cuatro sellos de su presencia

DESDE EL PUNTO DE VISTA FILOSÓFICO, el criterio que distingue a una escuela como budista es su aceptación de cuatro principios fundamentales, conocidos como los cuatro sellos. Son los siguientes: 

1. Todos los fenómenos compuestos son impermanentes.

2. Todas las cosas y acontecimientos contaminados son insatisfactorios.

3. Todos los fenómenos son vacíos y carecen de yo.

4. El Nirvana es la verdad paz.

Cualquier sistema que acepte estos cuatro sellos es filosóficamente una escuela de pensamiento budista.

S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 37.
· Vacuidad y mundo convencional

· Critica al aferramiento de los fenómenos en sí

Sin embargo, hay que señalar que la doctrina de la vacuidad no impugna en modo alguno la existencia convencional de los fenómenos: la realidad de nuestro mundo convencional, dentro de cuyo marco todas las funciones de la realidad –como la causación, la relación, la negación, etc.– operan válidamente, se deja intacta. Lo que se destruye es la ficción materializada que ha resultado de nuestra tendencia habitual a agarrarnos a los fenómenos como si fuesen existentes por sí mismos.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 40.
· Impermanencia e internalidad cesación  

· Desintegración de la existencia 

En el momento que accede a la existencia, el proceso de desintegración ya ha empezado. Con otras palabras, el mecanismo de la cesación está incluido en el propio sistema. Es como si las cosas y los acontecimientos contuvieran la semilla de su propia desaparición final. La sencilla razón de ello es que toda cosa que se a producido a través de causas recibe su fuerza de otra cosa: su propia existencia sólo tiene lugar con el apoyo de otros factores 
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 43.
· Ignorancia de las causas

· Como estado mental ilusorio 

Aquí, causas se refiere específicamente a nuestra ignorancia fundamental, nuestras emociones aflictivas y hechos cognitivos, y nuestras acciones contaminadas . Asimismo, la ignorancia no hay que percibirla como un estado pasivo de mera no-conciencia; es, más bien, un estado ilusorio de la mente, una aprehensión errónea fundamental de la naturaleza de la realidad.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 44.

· Ignorancia como estado equivocado

· La mente interpreta mal la realidad

La raíz subyacente de todas las ilusiones es la ignorancia fundamental que aprehende erróneamente la naturaleza de la realidad. Esta ignorancia es un estado de equivocación. Dado que aprehende erróneamente la naturaleza de la realidad, no tiene un fundamento válido en nuestra experiencia ni en la realidad. De hecho aprehende la realidad de un modo contradictorio con la manera en que las cosas son realmente. Por consiguiente, es un estado de la mente erróneo y distorsionado.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 45.

· Vacuidad y fenómenos dependientes

· Desprovisto de naturaleza propia

Los fenómenos no existen por sí mismos, en sí mismos y de sí mismos, por derecho propio, o intrínsecamente. Puesto que los fenómenos poseen las características de existir y ocurrir y son dependientes de otros factores –causas, condiciones, etc.–, están desprovistos, por lo tanto, de la naturaleza independiente. Por consiguiente, poseen la naturaleza de ser dependientes. El propio hecho de que tengan esta naturaleza dependiente –de ser dependientes de otros factores– es una indicación de que carecen de categoría independiente. 
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 51.

· Nominación de la realidad

· Que no tiene existencia propia

Los fenómenos externos no son meras proyecciones o creaciones de la mente. Los  fenómenos externos poseen una naturaleza precisa, que es diferente de la mente. El significado de que todos los fenómenos sean simples etiquetas o designaciones es que existen y adquieren su identidad por medio de la denominación o designación que les damos. Esto no quiere decir que no exista ningún fenómeno aparte del nombre, atribución o etiqueta, sino más bien que, si analizamos, y buscamos objetivamente la esencia de cualquier fenómeno, no la podremos encontrar.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 58.
· Fenómenos como nominales e ilusorias

· Definición humana de existencia 

Puesto que los fenómenos no tiene una realidad independiente y objetiva, no existe una categoría de existencia por el lado del objeto; por consiguiente concluimos que los fenómenos sólo existen de modo nominal, o convencional. Sin embargo, cuando las cosas aparecen ante nosotros, no aparecen como meras designaciones; aparecen, mas bien, como si tuviesen algún tipo de realidad objetiva o existencia intrínseca <<ahí fuera>>. Así, pues, existe una disparidad entre el modo en que las cosas se nos aparecen y el modo en que existen. Por esto se dice que son ilusorias.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 58.

· Critica al aferramiento del  Yo

· Desarrollar una  mente altruista

Una de las principales características de la práctica lo-jong es la importancia extraordinaria que da al hecho de superar nuestro aferramiento a una identidad sólida del ego y a las actitudes ególatras basadas en esta aprehensión del yo. La actitud ególatra nos impide engendrar una genuina empatía hacía los demás y encierra nuestra perspectiva en los estrechos límites de nuestros intereses egocéntricos. Con la transformación del pensamiento pretendemos esencialmente transformar nuestra habitual visión egoísta de la vida en otra más altruista.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 67.

· Sentimientos destructivos e ilusiones

· Estados mentales no –virtuosos 

En el capítulo cuarto, titulado <<Escrupulosidad>>, Sântideva explica que las ilusiones como el odio, la cólera y el apego y la envidia, que residen dentro de nuestra mente, son nuestros verdaderos enemigos. Como se ve en las dos estrofas siguientes, afirma que estos enemigos no poseen cuerpo físico con piernas y brazos, ni sostienen armas en la mano, sino que residen en nuestra mente y nos afligen desde dentro. Nos controlan desde dentro y nos convierten en sus esclavos.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 77.

· Cólera, anula al inteligencia

· El  problema  del control mental 

Una de las mejores cualidades humanas es nuestra  inteligencia, que nos permite juzgar lo que es insano, lo que es benéfico lo que es perjudicial. Los pensamientos negativos, como la cólera y el apego intenso, destruyen esta cualidad humana especial; es realmente muy triste. Cuando la cólera o el apego dominan la mente, una persona llega casi a enloquecer, y estoy seguro de que nadie desea estar loco. Bajo su poder cometemos toda clase de actos, a menudo tienen consecuencias destructivas y de largo alcance. 
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 80.

· Calma mental y condiciones adversos

· El enemigo esta dentro 

Cuando vuestra mente está adiestrada en la autodisciplina, aunque estéis rodeados de fuerzas hostiles vuestra calma difícilmente se verá perturbada. En cambio, vuestra paz y calma mentales pueden verse fácilmente alteradas por vuestros propios pensamientos y emociones negativos. Por lo tanto, lo repito, el verdadero enemigo está dentro, no fuera.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 81.

· Mente: negativa y positiva

·  Adiestrar la mente en lo positivo

Ciertos aspectos de la mente son útiles y benéficos, por lo que deberíamos identificarlos correctamente y aumentar su potencial. Al igual que los científicos, si al examinarlos descubrimos que determinados estados de la mente son nocivos porque nos hacen sufrir y nos causan problemas, deberíamos entonces darnos cuenta de la importancia de este descubrimiento y buscar un modo de erradicarlos.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, pp. 82-83.

· Causas del odio y por cólera

· Necesidad de superarlos

Puesto que el que practica la paciencia debe contrarrestar y vencer el odio, Sântideva subraya la importancia de identificar en primer lugar los factores que causan la cólera y el odio. La causa principal es la insatisfacción y la infelicidad. Cuando no somos felices y estamos insatisfechos nos sentimos frustrados fácilmente, y esto da lugar a sentimientos de odio y cólera.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 89.

· Practicar la paciencia por odio de otras

· Importancia de cambiar de enfoque

Si investigamos en un nivel todavía más profundo, encontraremos que, cuando los enemigos nos infligen un daño, en realidad podemos sentir gratitud hacia ellos. Estas situaciones nos proporcionan una rara oportunidad de poner a prueba nuestra práctica de la paciencia. Es una ocasión preciosa para practicar no sólo la paciencia, sino también los demás ideales del bodhisattva. A causa de ello, tenemos la oportunidad de acumular mérito en estas situaciones y de recibir los beneficios correspondientes.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, pp. 93-94.

· Enemigo: único que permite desarrollar la paciencia

· Importancia “única” de su existencia 

Así, estas personas nos proporcionan oportunidades reales de practicar estas cosas. Ponen a prueba nuestra fuerza interior de un modo en el que ni siquiera nuestro guru puede hacerlo. Ni siquiera el Buddha posee esta capacidad. Por lo tanto, el enemigo es el único que nos da esta oportunidad de oro. Es una conclusión bien notable, ¿verdad? Pensando en estos términos y utilizando esta razones, uno acaba adquiriendo una especie de respeto extraordinario hacia sus enemigos. Este es el mensaje principal de Sântideva en el capítulo sexto.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 95.

· Compasión:  igualarse a los demás

· Estar felices y liberaciones del sufrimiento.

Igualar a uno mismo y los demás significa desarrollar la actitud y la comprensión de <<tal como yo deseo la felicidad y quiero evitar el sufrimiento, lo mismo es cierto con respecto a todos los demás seres vivos, que son infinitos como el espacio; también ellos desean  la felicidad y quieren evitar el sufrimiento>>. Sântideva explica que, al igual que trabajamos para nuestro provecho con el fin de obtener la felicidad y protegernos del sufrimiento, también deberíamos trabajar por el provecho de los demás, para ayudarles a alcanzar la felicidad y la liberación del sufrimiento.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 97.

· Yo y otros

· Necesidad de unir lo separado 

Debemos reflexionar sobre la actitud de vernos a nosotros mismos y a los demás como cosas separadas y distintas, y debemos hacer un serio esfuerzo para disolver esta actitud. Hemos visto que, en cuanto al deseo de conseguir la felicidad y evitar el sufrimiento, no hay diferencia en absoluto. Lo mismo vale para nuestro derecho natural a ser felices; al igual que nosotros tenemos el derecho de gozar de la felicidad y de la liberación del sufrimiento, todos los demás seres vivientes tienen el mismo derecho natural. Así pues, ¿dónde está la diferencia?

S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 98.

· Egoísmo nunca produce felicidad

· El bienestar de los otros es el bienestar de uno 

La naturaleza de nuestra existencia es tal que nuestra supervivencia depende de la cooperación y la bondad de los demás. Es un hecho observable que, cuanto más nos importa el bienestar de los demás y más trabajamos en su provecho, más provecho obtenemos nosotros. Cada uno puede verlo por sí mismo. En cambio, cuanto más egoísta y egocéntrico es uno, más solitario y desgraciado se vuelve. Esto también puede observarlo todo el mundo
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 99.

· Clara luz en esta vida

· Se presenta en el estado

El maestro indio Buddhasrîjñâna  dice que, a causa de la estructura física de nuestro cuerpo humano en este planeta y de los elementos que poseemos, incluso en el nivel ordinario hay ciertas ocasiones durante las cuales tenemos de forma natural ligeras experiencias de nivel mental sutil llamado clara luz o estado no–conceptual. Estas ocasiones se dan durante el sueño, durante los desfallecimientos, cuando estornudamos y en clímax sexual.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 108.

· Sabiduría y método complementario

· Desarrollo  de los sutras

En el contexto de los sutras, la sabiduría se refiere a la sabiduría que realiza la vacuidad, y el método se refiere a la práctica de las seis perfecciones. La unión de ambos, por tanto, sólo se entiende como la conjunción de dos factores distintos que se completan entre sí –es decir, la sabiduría que realiza la vacuidad es completada por los aspectos metódicos del camino, tales como la práctica de la bodhicitta, la compasión, etc.–. De modo similar, la práctica dela bodhicitta y los aspectos metódicos con ella relacionados se completan y fundamentan con el factor sabiduría –la realización de la vacuidad–.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 112.

· Mente de clara luz

· Mente eterna no contaminada

Dado que los diversos estados mentales contaminados, tales como las ilusiones y los estados emocionales y cognitivos aflictivos, son adventicios, también son ocasionales: surgen en un momento dado, pero pronto desaparecen. Desde el punto de vista, no son duraderos. La mente cuya naturaleza captamos cuando nos volvemos omniscientes debe ser eterna por lo que se refiere a su continuidad; no debe ser adventicia. 
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 114.

· Unidad de todo por vacuidad

· Unidad de “un solo sabor”

Como explica âryadeva en su Catuhsataka, desde el punto de vista de la naturaleza última no hay diferencia alguna entre todas las variadas apariencias de los fenómenos. Son todos iguales en su carencia de existencia intrínseca, y por lo tanto son de <<un solo sabor>>. Por esto podemos decir que lo múltiple y lo diverso adquiere un solo sabor. Aunque todos los fenómenos poseen una naturaleza vacía idéntica, en el nivel convencional se manifiestan en muchas formas y apariencias diferentes. Así, podemos hablar de la diversidad que surge de la unidad. 
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 132.

· Permanencia tranquila y meditación

· Concentración de un solo objeto

Hablando en términos generales, la permanencia tranquila es un estado mental de mediación absorta en el que el practicante es capaz de mantener su atención concentrada en un único objeto elegido. Por lo tanto, las técnicas para cultivar este estado deben tener, en correspondencia con ello, un carácter más absorbente que analítico. La intuición especial, por otra parte, es un tipo de meditación analítico, y por consiguiente los métodos para cultivarla debe ser de naturaleza analítica.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, pp. 138-139.

· Mente clara como fuente de todo

· Manifestación del universo

Puede ser razonable percibir a todos los seres vivientes como manifestaciones o juegos de la mente innata fundamental de clara luz, ya que en definitiva todos los seres vivientes han surgido de esa fuente fundamental, que por lo tanto, es el origen. Sin embargo, podemos preguntarnos cómo se supone que hemos de entender el universo entero, incluido el entorno natural, como manifestación o juego de esta mente innata fundamental de clara luz.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 146

· Modos de interpretación del buda

· Sutra y Tantra

Los sutras de la sabiduría tienen dos niveles de interpretación, el significado explícito y el significado oculto. De hecho, en el caso de los tantras el proceso interpretativo debe ser mucho más profundo y abarcar muchos niveles diferentes con un grado de complejidad aún mayor.

En el tantra, una sola palabra o expresión puede tener cuatro significados diferentes, que corresponden a los cuatro niveles de interpretación conocidos como los cuatro modos de comprensión que son: (1) el sentido literal, (2) el sentido general, (3) el sentido oculto, y (4) el sentido último.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 148.

· Vacuidad y dicha unidos

· Estado mental de estabilidad

La unión de la dicha y la vacuidad se refiere a una unión indivisible entre sabiduría que capta la vacuidad y una profunda experiencia de dicha. En esta unión, la sabiduría obtenida previamente que capta la vacuidad se genera en el interior de un estado mental de dicha; así, la sabiduría y la dicha se experimentan dentro de una única entidad de conciencia. Esta unión también podría resultar de la utilización de una profunda experiencia de dicha para comprender la vacuidad.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 152.

· Meditación como practica estable

· Dispersión y excitación 

Debe vigilar atentamente y mantener su meditación libre de las influencias de la debilidad y la excitación mentales; la meditación debe realizarse de un modo sostenido y concertado. Los mayores obstáculos para conseguir y mantener la concentración de la mente en un solo punto son las distracciones de los pensamientos externos, que comprenden muchos estados mentales diferentes, como la dispersión mental y diversas y formas de excitación. De todos ellos, el mayor obstáculo es la excitación mental. Este se produce cuando la mente es arrastrada hacia un objeto deseable, o cuando hay demasiada intensidad en la meditación.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 158.

· Meditación y estabilidad mental

· Principal problema abatimiento

Para poder crear una concentración firme y estable de la mente hay que tener también la claridad del objeto. Sin claridad, aunque uno pueda ser capaz de retirar la mente de los objetos externos, no será capaz de lograr la concentración en un solo punto. La claridad es de dos tipos: la claridad del objeto percibido y la claridad de la conciencia que percibe, esto es, la propia experiencia subjetiva. El factor que interrumpe nuestra claridad de mente es el abatimiento mental.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 159.

· Vacuidad: hipótesis de dependencia 

· Importancia de su compasión 

En cierto modo, la conclusión final es sencilla: como todos los fenómenos son dependientes de causas y condiciones y también de otros factores, carecen de categoría independiente. Pero aunque esta conclusión parece simple, si uno trata de abordar directamente la visión Prâsangika de la vacuidad, desde el mismo principio ─<<porque las cosas son interdependientes y se originan dependientemente, son vacías>>─, probablemente no comprenderá todas sus implicaciones y todo su alcance.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 167.

· Mente conceptual distraída

· Se oscurece la clara luz

El contexto de este nivel de atención, usted podrá observar el momento exacto en el que su mente de distrae. Si oye una música melodiosa, por ejemplo, en el momento en que se distraiga se dará cuenta inmediatamente de ello, y entonces reforzará su atención apartándose de la distracción. Si surgen recuerdos de experiencias pasadas, o si aparecen pensamientos sobre el futuro, también reconocerá inmediatamente su distracción. En general, en nuestra mente surgen constantemente numerosos pensamientos conceptuales, cuya función es oscurecer su naturaleza esencial.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 174.

· Meditación y reflexión cotidiana

· Proceso de evaluación de acciones positivas y negativas

En cuanto se levante por la mañana, si usted tiene algún interés por el desarrollo espiritual, debe examinar su espíritu e intentar crear algún tipo de motivación correcta. Luego formule el voto, o su intensa determinación, de que en el futuro, y especialmente en el día que empieza, tendrá un comportamiento correcto y unos pensamientos correctos. Piense que va a ayudar a los demás del modo adecuado, y, si esto no es posible, al menos se abstendrá de perjudicarles. Después, a lo largo del día, recuerde constantemente esa determinación, esa motivación.

Por la noche, haga un repaso del día para ver si lo ha vivido realmente tal como se comprometió a hacerlo por la mañana.
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 178.

· Meditación de sabiduría del “ YO” eliminado

· Cuerpo/sentimiento/mente/fenómenos

La contemplación de la naturaleza impura de las propias sustancias corporales elimina el error de ver el cuerpo como algo limpio y deseable; la conciencia de la naturaleza insatisfactoria de los sentimientos combate el apego a los sentimientos placenteros; la conciencia de la naturaleza momentánea de la mente contrarresta la percepción de un <<yo>< duradero; y la contemplación consciente de los fenómenos contrarresta la percepción de los fenómenos como algo dotado de la identidad evidente. 
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 184.

· Doce eslabones de origen dependiente

· La existencia condicionada e interdependiente

Los doce eslabones (de la cadena) de la originación dependiente son:

1. Ignorancia


7.    Sentimiento

2. Acción



8.    Apego

3. Conciencia


9.    Asimiento

4. Nombre y forma

10.  Devenir


5. Fuentes


11.  Nacimiento

6. Contacto


12.  Envejecimiento y muerte.

Para una exposición extensa de los doce eslabones, véase el libro del Dalai Lama The Meaning of Life from a Buddhist Perspective, en especial los capítulos 1 y 2; véase también Pabongka Rinpoche, Liberation in the Palm of your Hand, pp. 506-534. 
S.S.. el DALAI LAMA, Prologo de Richard Gere, El mundo del Budismo Tibetano, Visión general de su filosofía y su práctica, Ediciones Ghese Thupten Jinpa, Barcelona, 1998, p. 186.
