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· Budismo y disciplina de la mente

· Desarrollo del Dharma

Una cosa debería quedar muy clara: las enseñanzas del Dharma no tienen más que un único objetivo: disciplinar la mente. Los maestros deberían permanecer atentos y verificar que sus enseñanzas aportan beneficios a la mente de sus estudiantes. Sus enseñanzas aportan beneficios a la mente de sus estudiantes. Sus enseñanzas deben derivar de su experiencia personal y de su comprensión del Dharma. Los estudiantes deberían también atender a las enseñanzas con el deseo de mejorar su mente. Deberían hacer un notable esfuerzo para controlar su mente indisciplinada.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 18.

· Budismo y fenómenos condicionados

· Importancia de estados de la conciencia

Los fenómenos condicionados pueden a su vez ser clasificados en tres categorías: los pertenecientes a las formas, los que atañen a la conciencia, y los que no se adscriben ni a la forma ni a la conciencia. La forma consiste en diversos aspectos, como la configuración, el color, y otros que se pueden ver y tocar. La conciencia no tiene forma ni color, no puede ser medida de ninguna manera en términos físicos, pero existe en tanto que naturaleza y porque capacita para sentir y experimentar. Por otra parte, el tiempo, que no tiene ni forma ni conciencia, pertenece a la tercera categoría.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 30.

· Conciencia e ignorancia en el budismo
· Ignorancia como obstáculo
Cuando hablamos de ignorancia, queremos decir bien que a la conciencia le faltan algunas condiciones favorables, bien que alguna condición adversa le impide ser claramente consciente de su objeto. La ignorancia de creer sin ningún motivo en una existencia real es el origen de los diferentes tipos de ignorancia; la que lleva las riendas, por así decirlo. Y esta ignorancia es el obstáculo principal. Merced al análisis llegamos a la conclusión de que esta ignorancia  es algo que ser disipado y eliminado. Los defectos de la mente nacen ante todo de la ignorancia y de su potencial latente.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 33.

· Realidad y apariencia de las cosas

· Percepción de la mente

La existencia real es lo que percibe una conciencia ordinaria no preparada. Pero cuando se la somete a un análisis lógico y riguroso, deja de percibirse. Incluso en la vida cotidiana, se aprecia muchas veces una contradicción entre la manera en la que algunas cosas se nos presentan y su verdadera existencia; y ello es debido  que la existencia real de las cosas es diferente de la manera en la que parecen existir. Se puede encontrar fácilmente un modo de ilustrar esto: en las actividades mundanas, se habla con frecuencia de alguien que está decepcionado o desilusionado. La desilusión procede del foso que separa la manera en que se presenta una situación y lo que ésta es verdaderamente. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 35.

· Sufrimiento y proceso educativo

· Importancia de buscar la felicidadad
Es una característica natural del hombre, no hay que crearla. Es, además, un deseo legítimo. Pero la pregunta es: ¿cómo lograr la felicidad y rechazar el sufrimiento? El fin último de la educación es dotarnos de los medios para obtener la felicidad y evitar la desdicha. Los individuos se someten al proceso educativo con el fin de poder gozar de una vida sensata y exitosa. Con la educación podemos acrecentar la felicidad y reducir el sufrimiento.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 38.

· Budismo y argumento de lógica

· Importancia de las premisas de la razón

En general, en la tradición búdica, no se debe intentar demostrar la validez de las visiones filosóficas apelando tan sólo a la autoridad de las escrituras. De hecho, los individuos deben apoyarse ante todo en la lógica y en los razonamientos para que nazcan la fe y la convicción en la filosofía. A grandes rasgos, se pueden clasificar los objetos de conocimiento en fenómenos evidentes, fenómenos parcialmente ocultos y fenómenos totalmente ocultos. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 46.

· Compasión y felicidad

· Búsqueda de la ecuanimidad
Cuando somos competitivos y agresivos, nos resulta difícil obtener ventajas sustanciales, incluso si prodigamos nuestras riquezas a los otros. Por el contrario, quienes están sinceramente interesados en ayudar al prójimo tienen la paz y la alegría en el corazón. Crean una atmósfera de armonía a su alrededor. Así pues, debería queda claro que un corazón benévolo y una actitud compasiva constituyen los fundamentos de la felicidad, tanto para los demás como para uno mismo, ahora y siempre. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 51.

· Ecuanimidad y técnicas para su desarrollo

· Importancia y sufrimiento

A grandes rasgos, existen dos técnicas principales para desarrollar la ecuanimidad. En la primera, reflexionamos sobre la incertidumbre de las relaciones humanas, sobre la no permanencia y el sufrimiento, y consideramos también cuánto de fútil hay en ligarse a algunas personas, odiando a las demás. Según la segunda técnica, al ver que todos los seres son idénticos, en el sentido en que todos desean obtener la felicidad y liberarse del sufrimiento, intentamos desarrollar una actitud imparcial respecto a todos los seres.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 53.

· Tipos de sufrimiento budista}

· Clasificación a 3 niveles

Los tres tipos de sufrimiento son el sufrimiento del sufrimiento, el sufrimiento del cambio y el sufrimiento que lo impregna todo. No hay un solo ser que no haya estado sometido a la tortura de cada uno de ellos. Los seres de los tres destinos más elevados en el ciclo de las existencias pueden ciertamente gozar de una felicidad temporal contaminada o incluso de algún sentimiento neutro, pero a fin de cuentas están sometidos a la influencia del sufrimiento que lo impregna todo.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 60.

· Sufrimiento omnipresente

· Explicación de su existencia profunda

El sufrimiento omnipresente no es otro que la colección de los constituyentes mentales y físicos de los seres, a los que se denomina ‹‹agregados contaminados›› y que son el resultado del karma pasado y de las emociones aflictivas. Se comportan como un agente que engendra más karma y emociones aflictivas. Hay ocasiones en que no estamos perturbados ni por la aflicción del sufrimiento ni por la aflicción del cambio. Pero también hay muchas otras en que no podemos desembarazarnos de nuestros agregados mentales y físicos, que seguirán causando sufrimientos de diversa índole.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 61.
· Compasión: eliminar el sufrimiento

· Actitud budista permanente

La compasión es el deseo de que todos los seres sean libres del sufrimiento y de sus causas. Con el fin de  adiestrar la mente en esta actitud compasiva, deberéis desarrollar una práctica que incluya a la vez sesiones formales de meditación y mantenimiento de la lucidez durante el período que sigue a las sesiones. Es decir, que un practicante no sólo debería engendrar un espíritu compasivo durante la meditación formal, sino también mientras anda, duerme, siente o trabaja.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 63.

· Compasión y amor benévolo

· Desarrollo de posiciones budistas

La compasión es un estado mental en el que se desea que los seres estén libres de sufrimiento y el amor benévolo consiste en desear que encuentren la felicidad. El amor benévolo induce a la compasión y la compasión induce a la actitud especial. Esta actitud especial significa que no os contentáis con pensar qué bueno sería que los seres estuvieran libres de sufrimiento, sino que asumís la responsabilidad de comprometeros efectivamente en las obras de emancipación de los seres guiándoles hacia la liberación y ayudándoles a disipar sus sufrimientos.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 67

· Sufrimiento igual a mente perturbada

· Vida de ansiedad y inestabilidad

Cuando nuestra mente está agitada y perturbada o mostramos mala voluntad hacia los otros seres, nuestra propia actitud interior, de nuestros sentimientos íntimos y de nuestra manera de sentir. Por esa razón viviremos constantemente en el miedo, la contrariedad, la ansiedad y la inestabilidad. Podremos ser prósperos y disponer de muchas comodidades materiales, pero mientras seamos presa de las perturbaciones, no encontraremos la paz.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 69.

· Estrategia de enseñanza budista
· Caminos concretos y abandono de prácticas

Eso es lo que os proporcionará confianza y determinación. Por lo tanto, como practicantes del Mahayana, deberíamos pensar: ‹‹Voy a ayudar a innumerables seres a superar el sufrimiento››. Ése debería ser nuestro compromiso. Pero si examináis vuestra capacidad actual, veréis claramente que no tenéis los medios para eliminar los sufrimientos de un solo ser.

Por lo tanto, cuando hablamos de ayudar a otros seres, nos referimos a mostrarles el camino correcto y ayudarles a comprender lo que debe ser abandonado y lo que debe ser practicado. Así es como podemos ayudar a los otros seres. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 72.

· Vacío: definición budista
· Importancia de la interdependencia y causas
La naturaleza última, o vacío, de cualquier fenómeno es siempre la misma. Aunque la naturaleza vacía de todos los fenómenos es idéntica, y aunque los diversos aspectos de los fenómenos, tales como su carácter benéfico o maléfico, surgen de la esfera del vacío, deberéis comprender que el vacío no puede hallarse fuera del sujeto o del objeto. 

El vacío no es más que la condición de un objeto libre de existencia intrínseca. Las cosas dependen de unas causas y unas condiciones. Esta dependencia con respecto a unas causas y unas condiciones incluso significa que los fenómenos están desprovistos de una existencia independiente o intrínseca.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 77-78.

· Budismo y razonamiento lógico
· Examen de las enseñanzas
No hay que fiarse solamente de la autoridad de las escrituras. Lo que se enseñó en los escritos canónicos puede ser analizado a la luz de la razón u la validez de su contenido podrá así ser establecida. Las mismas palabras del Buda pueden ser sometidas a examen. Uno de los rasgos más maravillosos de la cultura búdica consiste en el hecho de que el practicante tiene derecho a examinar las enseñanzas. También las palabras del maestro pueden ser examinadas. El acercamiento budista al conocimiento es semejante al de la ciencia moderna.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 85.

· Método de conocimiento budista

· Base, vía y fruto

Es importante establecer la base, la vía y el fruto. La base, aquí, significa el hecho o la realidad del fenómeno. Seguimos una vía mental basada en este hecho y así obtenemos un resultado o fruto. La práctica mental no es una simple elaboración de la mente, sino algo que realmente existe. Si la base de la práctica mental no fuese más que una simple creación de la imaginación, no encerraría el potencial de cambiar y transformar nuestra mente a través de la práctica de la vía. Por lo tanto, no se podría explicar la liberación y todo lo demás como un resultado.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 86.

· Inexistencia y fenómenos para el budismo
· Tipos de fenómenos y existencia
El Buda clarificó su discurso sobre la inexistencia del ser en el marco de la exposición de tres tipos de fenómenos: los fenómenos imputados, los fenómenos dependientes y los fenómenos perfectamente establecidos. Se dice que los fenómenos imputados están desprovistos de ser porque están desprovistos de identidad propia. Se dice que los fenómenos dependientes están desprovistos de ser porque están desprovistos de la identidad de ser producidos por sí mismos y también se dice que los fenómenos perfectamente establecidos están desprovistos de ser porque están desprovistos de cualquier identidad última.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 99.

· Despertar budista y compasión

· Prácticas complementarias

La vida en tanto que ser humano libre y afortunado es una gran oportunidad y deberíamos sacar de ella las máximas ventajas. La raíz y el fundamento de la aprehensión del fin último del despertar reside en el desarrollo del pensamiento altruista, que a su vez tiene como fuente la comparación. El resto de prácticas complementarias, esenciales en este contexto, son las de la generosidad y otras acciones meritorias, y el adiestramiento en la concentración, es decir, la unión de la calma mental y la visión superior.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 113.

· Sufrimiento: causa, la mente
· Practicar el cese del sufrimiento
La fuente del sufrimiento es la suciedad mental que surge de las acciones y las emociones perturbadoras. Es de naturaleza temporal y la mente puede deshacerse de ella completamente. El practicante llega a comprender que la noble verdad del cese puede ser alcanzada mitigando o eliminando los sufrimientos y sus causas y, como corolario, que el individuo desarrolla la renuncia al desear liberarse del sufrimiento y de sus causas. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 113.

· Meditación y mente vacía
· Etapas y definición de la claridad
En este contexto, el modo de meditación consiste en hacer cesar deliberadamente todo tipo de pensamientos y de percepciones. Comenzáis impidiendo que la mente tenga conciencia de los sentidos. La etapa siguiente debería consistir en conseguir que la mente deje de reflexionar sobre las experiencias sobre las experiencias de los sentidos y los sentimientos de alegría y tristeza. Concentrad la mente en su estado presente y natural sin permitirle que se preocupe de la memoria del pasado ni que se proyecte en el futuro. A través de tal proceso, el verdadero ‹‹color›› de la mente, por así decirlo, va apareciéndose gradualmente al practicante. Una vez que la mente está libre de todo tipo de pensamientos y de conceptos, aparece repentinamente una especie de vacío. Si el meditante intenta acostumbrarse a este vacío, la claridad de conciencia va a hacerse naturalmente más evidente. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 116.

· Existencia de fenómenos no físicos 

· Estrategia de demostración razanal

Es posible asegurarse de ello por medio de la percepción directa o por medio del razonamiento, como hacemos con cualquier otro fenómeno, sea profano o religioso. Si un objeto es tangible no tenemos que demostrar su existencia, ya que podemos verlo y tocarlo. Pero en lo que atañe a los fenómenos ocultos, sólo el recurso a la lógica y a las etapas del razonamiento puede permitirnos determinar su existencia.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 125.

· Critica al apego y la aversión

· Importancia de comprender la “existencia”

Cuando decimos que las cosas están despojadas de existencia real, queremos decir que las cosas existen bajo la influencia de la mente a la que se aparecen y que los objetos no pueden tener una existencia independiente o sustancial de por sí. A través de nuestra mente engañada, las cosas parecen existir por su cuenta y nos apropiamos de esa apariencia, pero, en realidad, las cosas están vacías de tal existencia. Ése es el vacío sutil según esta escuela. Al invalidar la aparente existencia de las cosas, desarrollamos el sentimiento de su naturaleza ilusoria. Al comprender que en realidad las cosas son semejantes a una ilusión, se contrarresta el desarrollo de las emociones negativas, que son el apego y la aversión.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 126.

· Critica al concepto del “yo”

· Sen estructura de agregados (depende de ellos)

No hay ningún ‹‹ser›› ni ninguna persona que existan independientemente de los agregados mentales y físicos. Es decir, que una persona existe en dependencia de los agregados, lo que se puede comprender muy bien observando las convenciones ordinarias. Cuando el cuerpo u otros agregados son jóvenes decimos de la persona que es joven; cuando envejecen, decimos que la persona ha envejecido. Estas ideas convencionales corresponden a la idea de que la persona existe en dependencia de los agregados.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 130.

· Meditación analítica 

· Búsqueda de un equilibrio

Hasta que logréis la visión superior de la esencia, es vital mantener un equilibrio entre la meditación analítica y la meditación de concentración. Gracias a la meditación analítica, obtendréis una comprensión de la inexistencia del ser. Una concentración unificada debería completar la fuerza de ese conocimiento. Demasiado análisis perjudica la concentración y una concentración excesiva aleja al meditante de la sabiduría analítica. La práctica es una mezcla armoniosa de los dos tipos de meditación. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 140.

· Discernimiento y análisis budista

· Importancia de la meditación y el vacío

Fundamentalmente, es vital cultivar la facultad de la sabiduría basada en el discernimiento. Con ayuda de esa sabiduría, examinad una y otra vez la realidad y desarrollad una apreciación inteligente del sentido de la esencia.. A su vez, eso os ayudará a engendrar el profundo sentimiento que actúa sobre la realidad. Este acercamiento analítico debería fundamentarse en la concentración meditativa. La práctica de la compasión y el conocimiento del vacío llevarán al individuo a la certidumbre de que las impurezas de la mente pueden ser disipadas y que el estado de omnisciencia puede ser logrado.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 155.
· Compasión y visión budista

· Relación con el sufrimiento

El espíritu de compasión tiene como naturaleza el anhelo de que todos los seres sufrientes queden libres de sufrimiento. Meditad sobre la compasión respecto a todos los seres, ya que los seres de los tres ámbitos de la existencia sufren la tortura intensa de los tres tipos de sufrimiento bajo variadas formas. El Buda ha dicho que el calor y otros tipos de sufrimiento no cesan de torturar a los seres hundidos en los infiernos por un tiempo muy largo. También ha declarado que los fantasmas ávidos son atormentados por el hambre y la sed, y experimentan un inmerso dolor físico. Podemos también ver a los animales sufrir de muchas miserables maneras: se devoran entre ellos, se vuelven agresivos, caen heridos y mueren.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 168.

· Meditación y expansión de la compasión

· Método de extender la compasión

La meditación sobre el amor benévolo comienza con vuestros amigos y los seres queridos. Tiene como objeto el deseo de que ellos encuentren la felicidad. Poco a poco, extendéis el alcance de vuestra meditación hasta incluir a los extraños e incluso a vuestros enemigos. Acostumbrándose a la compasión, engendraréis gradualmente el deseo espontáneo de liberar a todos los seres. Por lo tanto, tras haberos familiarizado con este deseo y tomando la compasión como base, meditad sobre el espíritu del despertar de la bodhichitta. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 169.

· Meditación: calma mental

· Requisitos para su práctica

Las condiciones previas indispensables para el desarrollo de la meditación de la calma mental son: vivir en un lugar favorable, limitar los deseos propios y practicar la satisfacción, no implicarse en muchas actividades, mantener una moralidad pura y eliminar completamente el apego y cualquier otro tipo de pensamiento conceptual.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 173.

· Crítica al “yo” del budismo

· Concepto de “persona” inestable

No se puede constatar la presencia de una persona separada de sus agregados mentales y físicos, de los elementos y de los poderes de los sentidos. Tampoco hay nadie cuya naturaleza sean los agregados, porque la esencia de los agregados y de los demás elementos es la multiplicidad y la no permanencia. Hay quien ha caracterizado a la persona como permanente y singular. La persona en tanto que fenómeno sólo puede existir como único o múltiple, ya que no hay ninguna otra manera de existir. Por lo tanto, debemos concluir que la afirmación mundana del “yo” y de lo “mío” es un completo error.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 179-180.

· Mente y presencia de la ilusión

· Ausencia de la realidad
Analizad y comprobad que, al igual  que la mente, los fenómenos son en su naturaleza semejantes a una ilusión. De esta manera, cuando se examina con precisión la identidad de la mente por medio de la sabiduría, se percibe que, al nivel último, no está ni en el interior ni en el exterior. No es percibida tampoco en ausencia de ambos. No se perciben ni la mente del pasado ni la del futuro ni siquiera la del presente. Cuando la mente nace, no viene de ninguna parte, y cuando cesa no va a ninguna parte, puesto que no es perceptible, es indemostrable y carece de realidad física.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 180.

· Inexistencia y meditación de vacío
· Importancia del  control mental
De esta manera, penetrando en la esencia de la inexistencia del ser de las personas y de los fenómenos, quedáis libres del concepto y del análisis, pues no hay nada que examinar a fondo ni que observar. Y libres ya de cualquier expresión, y con una absorción mental unificada, penetrad en la meditación automáticamente y sin esfuerzo. Meditad muy claramente sobre la esencia y reposad en su seno. Y, mientras permanecéis en esta meditación, la continuidad de la mente no debería estar sujeta a distracción. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 183.

· Ecuanimidad budista 
· Definición
ECUANIMIDAD: (sánscr.: upeksa; tib.: stang-snyoms). En la enseñanza sobre la compasión, convicción de que todos los seres, incluidos nosotros mismos, son iguales en la ilusión y el sufrimiento y tienen todos el potencial de despertarse, mereciendo todos igual compasión por nuestra parte, sin parcialidad. 

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 198.

· Venenos según el budismo

· Emociones aflictivas

EMOCIONES AFLICTIVAS: (sánscr.: klesa; tib.: nyon-mong Inga). Se diece de factores mentales susceptibles de oscurecer la conciencia, de inducir a la formación de karma negativo y por lo tanto de engendrar sufrimiento. Las tres principales, los tres venenos, son la ignorancia, la cólera y el deseo-apego.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 183.

· Ciclo de existencia y karma

· Vida de vagabundo

SAMSARA (sánscr.:samsara; tib.: ´khor-ba) El ciclo de las existencias. Término que abarca todos los modos de existencia vividos bajo la influencia de la ignorancia y del karma y susceptibles de producir sufrimiento. En tanto que el despertar no se actualiza, hay transmigración del principio consciente cargado de huellas kármicas de vida en vida. La vida en el samsara se describe como un vagabundeo sin fin.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 200.

· Sufrimiento
· Definición budista
SUFRIMIENTO (sánscr.: sravaka; tib.: sdug-bsngal) En el sentido budista, el sufrimiento es un malestar creado por el desfase de nuestra existencia en relación con la realidad. Así pues, el sufrimiento es frustración.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 2001.

· DHARMA: Enseñanza de Buda
· Tres ciclos de enseñanza
TRES VUELTAS DE LA RUEDA DEL DRAMA (sánscr.: tridharmacakra; tib.: chos-‘khor gsum). Según el budismo indotibetano, el Buda impartió tres grandes ciclos de enseñanzas a lo largo de su vida, llamados ‹‹vueltas de la rueda del Dharma››. En la primera vuelta de la rueda, expuso las cuatro nobles verdades y la producción interdependiente. En la segunda vuelta de la rueda, expuso el vacío del ser individual y los fenómenos de la enseñanza de la prajnaparamita. En la tercera vuelta de la rueda, para evitar las interpretaciones nihilistas del vacío, expuso la luminosidad de la mente, las tres naturalezas y la naturaleza de buda o tathatagagarbha.

Dalai Lama, La meditación paso a paso, Grijalbo, México, 2001, p. 201.
