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· Paz interna y desarrollo de la mesura
· Condiciones materiales ayudan, no determinan
La clave es la paz interior: si se tiene paz interior, los problemas externos no afectarán el profundo sentido de paz y tranquilidad. En este estado mental se pueden afrontar las situaciones con razonamiento y mesura, mientras se mantiene la felicidad interior. Esto es muy importante. Sin paz interior, por muy confortable que sea la vida material, aún se estará preocupado, molesto o triste por diferentes circunstancias.
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· Sufrimiento como presencia presente
· Efecto de mente/cuerpo/palabra 
Desde una perspectiva más amplia, siempre habrá sufrimiento. A un nivel, uno se encuentra forzosamente con los efectos de las acciones desfavorables que uno mismo a cometido anteriormente, sea de cuerpo, palabra o mente. Nuestra propia naturaleza es el sufrimiento. Ni hay solamente un factor en mi actitud, sino muchos diferentes. Desde el punto de vista de la propia identidad que produce el sufrimiento, como ya he dicho, si tiene solución entonces no hay ninguna necesidad de preocuparse. Si no, no beneficia el hacerlo.
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· Felicidad y llevar una vida sencilla 
· Logro de sentir satisfacción como lo que se tiene
Creo que si nuestra propia vida es sencilla, la satisfacción tiene que aparecer. La sencillez es extremadamente importante por la felicidad. Es muy vital tener pocos deseos, sentirse satisfecho como lo que uno posee. Hay cuatro causas que ayudan a producir un ser superior: satisfacción con cualquier comida que obtengamos; satisfacción con harapos para vestir, o la aceptación de cualquier ropa -no desear vestidos de bonitos colores o de fantasía-; satisfacción con el mínimo refugio que necesites para proteger de los elementos; y finalmente, un profundo deleite en abandonar estados imperfectos de la mente y cultivar en la meditación.
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· Enfado y perdida de poder racional
· Se quiebra el método de discriminación  
Sin ningún conocimiento previo podemos usar nuestro sentido común normal para determinar si algo es un método correcto o equivocado; nosotros podemos decidir entre hacer una cosa u otra, sabiendo que va a producir uno u otro efecto. Sin embargo, una vez que nuestra mente está ocupada por el enfado, perdemos este poder discriminativo y esto es algo muy lamentable. 
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· Puntos en común de toda religión 
· Énfasis a Dios en el ser humano
Todas las diferentes confesiones religiosas, a pesar de sus diferencias filosóficas, tiene el mismo objetivo. Cada religión subraya la perfección humana, el amor, el respeto por los demás y compartir el sufrimiento ajeno. En este sentido cada religión tiene más o menos los mismos puntos de vista y la misma meta. Aquellas religiones que ponen énfasis en un Dios todopoderoso, en la fe y el amor a Dios, tiene como propósito la satisfacción de las intenciones de Dios. Puesto que nos ven, a todos nosotros como creaciones y seguidores de Dio, enseñan que debemos querernos y ayudarnos unos a otros.
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· Análisis 
Budista de la tesis 
· Interpretación racional de las ideas
El Buda dice en un de los sutras:


Monjes y eruditos, debéis analizar bien mis palabras como el oro que se analiza fundiéndolo, cortándolo y puliéndolo. Y entonces aceptarlas, pero no como muestras de respeto hacia mí. 

Estas palabras de l Buda significan que, incluso cuando una doctrina concreta está expuesta en las escrituras del Buda, debe examinarse para determinar si es o no aceptada por el razonamiento. Si está en contradicción con el razonamiento, no es conveniente afirmar el sentido literal del pasaje.
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· Meditación con objeto externo
· Desarrollo de ciertas cualidades
Visualicen mentalmente que está aproximadamente a un metro y medio de distancia enfrente de ustedes; a la altura de las cejas. El objeto debe tener unos cinco centímetros de altura y debe emanar luz. Traten de concebirlo como si fuera pesado porque esto evitará excitación. El brillo evitará la laxitud. Mientras se concentran, deben esforzarse en dos cosas: primero traer claridad al objeto de observación y segundo estabilizarlo.
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· Vacuidad del "Yo"

· Falta de existencia inherente

Tal existencia no-inherente del yo es una verdad última y final. El yo que aparece a u conocimiento convencional y no analítico, es el yo que surge interdependientemente y que sirve como base para las convenciones de acción, agente, etcétera, y es una verdad convencional. Al analizar la forma de subsistencia o la condición del yo, está claro que, aunque parece existir, no existe; es igual que una ilusión.

De esta forma se analiza la naturaleza última del yo -la vacuidad del yo. Así como el yo tiene esta naturaleza, de igual manera todos los fenómenos que son utilizados por le yo están vacíos de existencia intrínseca. Cuando son analizados no es posible encontrarlos, pero sin análisis e investigación, si existen. Su naturaleza es igual que la del yo.
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· Desarrollar corazón y sabiduría
· Inteligencia para el desarrollo de la compasión
Concretamente en le budismo, mientras practicamos debemos usar tanto el cerebro como el corazón. Por el lado de la ética, debemos cultivar la cualidad de un corazón cálido y suave; y puesto que le budismo utiliza el razonamiento y la lógica -la vertiente de la sabiduría- la inteligencia es importante. Es necesaria la combinación de la mente y el corazón. Sin conocimiento sin una total utilización de la inteligencia; no se puede llegar a laso más profundo de la doctrina budista; es muy difícil alcanzar completamente una concreta y calificada sabiduría. 

Dalai Lama, La política de la bondad, Una antología de escritos de y sobre el Dalai Lama, Recopilado y editado por Sidney Piburn, Editorial Bodhi, México, 2001, p. 86.
· Camino medio del budismo
· Importancia de la moderación no-extremismo
No hay que ir hacia ningún extremo; no es bueno ser demasiado conservador, ni tampoco ser muy radical. Como en nuestra práctica del Camino Medio, de debe seguir un curso medio. Es muy importante tener un enfoque intermedio en cada campo. Incluso en la comida que consumimos cada día, debemos seguir un camino moderado. Con mucha comida en nuestros estómagos, tendremos problemas; demasiado poca tampoco es bueno. Así, nuestra vida diaria -en nuestra forma de vida- es importante seguir la moderación; los extremos deben ser examinados.
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· Cultivo de la parte mental
· Combatir la perturbación social
Lo que se debe cultivar después es la estabilización mental. La ética es una forma de controlarse a uno mismo, una acción defensiva. Nuestro enemigo real está dentro de nosotros mismos; las emociones aflictivas (el orgullo, la cólera, los celos etc.) son nuestros verdaderos enemigos. Estos son los verdaderos perturbadores y se encuentran dentro de nosotros. La verdadera práctica de la religión consiste en luchar contra estos enemigos interiores.
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· Paz mental y razonamiento
· El enojo siempre produce sufrimiento
Mi experiencia es que la paz mental se obtiene principalmente a través del razonamiento. La meditación no ayuda mucho. El principal antídoto es darse cuenta de lo dañino y lo negativo que es el enojo. Una vez que nos damos cuenta con toda claridad y convencimiento de cuán negativo es, esta misma comprensión tiene el poder de reducir el enojo. Hay que comprender que el enojo siempre produce desdicha y conflictos.
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· Emociones negativas por exageración
· Exageración cualidades positivas o negativas 
Las emociones negativas como el odio, el enojo y el deseo son nuestros enemigos reales que perturban y destruyen nuestra felicidad mental y producen trastornos en la sociedad. Por lo tanto, deben ser abandonados totalmente, ya que no tienen ni la más insignificante posibilidad de producir felicidad. Frecuentemente, cuando algo nos parece bueno, nos lo parece en un cien por ciento; y cuando algo nos resulta desagradable, lo percibimos indeseable por su propia naturaleza. Como resultado de tal apariencia, interpretamos mal el objeto; tenemos un concepto equivocado de su naturaleza.
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· Felicidad y sufrimiento mal comprendidos
· Causa y efecto del sufrimiento
Me parece que la falta de entendimiento de la verdadera naturaleza de la felicidad es la principal razón por la que las personas infligen sufrimiento a los demás. Creen que el sufrimiento de otros puede ser una causa de felicidad para ellos o que su propia felicidad es más importante, sin tener en cuenta el dolor que esto pueda producir. Pero esto es tener una visión limitada, porque nadie se beneficia realmente de causar daño a otros seres conscientes. Cualquier provecho inmediato que se obtenga a expensas de los demás, es efímero. 
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· Propósito de la vida: Felicidad 
· Es algo natural a la vida
Primero, ¿cuál es el propósito de la vida de los seres humanos? Creo que la felicidad es el propósito de la vida. Que haya o no una razón para la existencia del universo o las galaxias, es algo que desconozco. Pero en cualquier caso, el hecho es que estamos aquí, en este planeta, con otros seres humanos. Puesto que cada ser humano quiere felicidad y no quiere sufrimiento, está claro que estos deseos provienen de entrenamiento o de alguna ideología. Es algo natural.
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· Apego en sentimiento de amor
· Diferencia de compasión real 
El apego implica un cierto tipo de sentimiento de proximidad proyectado por uno mismo. En realidad, la otra parte puede ser muy negativa, pero debido al propio apego y a la proyección mental, aparece como algo agradable. Además, el apego es la causa de exagerar una buena cualidad pequeña, haciendo que aparezca como cien por ciento hermosa o cien por ciento positiva. Tan pronto como la actitud mental cambia, aquel cuadro cambia completamente. Por lo tanto, aquella especie de amor y compasión es más bien apego.
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· Violencia y motivación de la acción
· Poder destructivo
Esencialmente, esto depende de la motivación que haya detrás de la acción; si la motivación es negativa, aunque la apariencia externa pueda ser muy tranquila y suave, en un sentido profundo la acción puede ser muy violenta. Por lo contrario, acciones y palabras duras expresadas con una sincera y positiva motivación, son en esencia no violentas. En otras palabras, la violencia es un poder destructivo, la no-violencia es constructiva.

Dalai Lama, La política de la bondad, Una antología de escritos de y sobre el Dalai Lama, Recopilado y editado por Sidney Piburn, Editorial Bodhi, México, 2001, p. 127.

· Compasión es de naturaleza humana
· Base de existencia humana: El amor
Finalmente, la razón por la que le amor y la compasión traen la mayor felicidad es simplemente porque nuestra naturaleza los aprecia por encima de cualquier otra cosa. La necesidad de amar es la base de la existencia humana. Es el resultado de la profunda interdependencia que todos compartimos unos con otros. No importa lo hábil o capaz que sea un individuo, por sí solo él o ella no sobrevivirán.
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· Compasión y sus enemigos: el enfado y el odio
· Obstáculos a la felicidad
Debemos empezar removiendo los mayores obstáculos de la compasión: el enfado y el odio. Como todos sabemos, son unas emociones extremadamente poderosas y pueden dominar nuestra mente por entero. De todas formas, podemos llegar a controlarlas. Sin embargo, si no las dominamos, estas emociones negativas nos perseguirán como una plaga sin ningún esfuerzo y nos impedirán nuestra conquista de la felicidad de una mente con amor.
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· Enemigo como maestro
· Desarrollo de la tolerancia 
Para una persona que aprecia la compasión y el amor, la práctica de la tolerancia es esencial, y para ello, un enemigo es esencial. Debemos sentirnos agradecidos con nuestros enemigos, ya que son ellos los que mejor nos ayudan a desarrollar una mente tranquila. También vemos que en la vida pública y en la privada, por un cambio en las circunstancias, los enemigos se convierten en enemigos.
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