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· Budismo: punto de partida

· Deseo de felicidad y no-sufrimiento

Al margen de la cuestión filosófica sobre al existencia o la inexistencia de la llamada conciencia que se diferencia de nuestra corporeidad está claro que, en tanto seres humanos, todos experimentamos el deseo natural de ser felices y superar el sufrimiento. Podemos convertir este hecho en nuestro punto de partida. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 11.

· Surgimiento de emociones

· Necesidad de conocerlas y dominarlas

Según la filosofía budista, muchos se deben a hábitos y al karma del pasado, que dan origen a la propensión de cada individuo a ciertas maneras de pensar y sentir. Sea como fuere, lo cierto es que en nuestro interior surgen pensamientos y emociones variados y que, si no los analizamos y dominamos, nos conducen a problemas, crisis, sufrimientos y desdichas incalculables.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 15.

· Perturbaciones mentales y sufrimiento
· Necesidad de controlar la mente
¿Por qué razón no conseguimos disfrutar de la felicidad constante que buscamos? ¿Por qué con tanta frecuencia afrontamos sufrimientos y desdichas? Según el budismo, nuestros pensamientos y emociones son desordenados y desenfrenados y controlarlos nos resulta imposible debido a que carecemos de la disciplina mental que permite dominarlos. En consecuencia, nuestros pensamientos y emociones nos controlan. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 16.

· Meditación y problemas técnicos
· 4 obstáculos para su buen desempeño
Los textos budistas se refieren, principalmente, a cuatro obstáculos que para meditar es necesario superar. El primero es la dispersión o distracción mental, que surge en el nivel burdo de la mente y alude a la tendencia a que nuestros pensamientos se disgreguen. El segundo obstáculo es el embotamiento y la modorra o tendencia a quedarnos dormidos. El tercero es el relajamiento mental y alude a que nuestra mente es incapaz de permanecer lúcida y clara. Por último, en el nivel más sutil se encuentra la excitación o agitación mental, originada en la naturaleza fluctuante y mudable de nuestra mente.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 20.

· Crítica al yo como alma inmutable

· Los cinco agregados de la vida

Los budistas sostenemos que lo que se denomina el yo o la persona sólo es comprensible en función de nuestros componentes psicosomáticos. Se trata de los “agregados” que, en conjunto, componen nuestra existencia. Si analizamos la naturaleza de los agregados psicosomáticos nos percatamos de que cambian constantemente y, por lo tanto, el yo no puede ser inmutable; además son pasajeros, por lo que el yo no puede ser permanente ni eterno y puesto que son diversos y múltiples, el yo tampoco puede ser unitario. Por estos motivos, el budismo rechaza la idea de alma eterna e inmutable. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 25.

· Ley de causa-efecto general

· Determinación de todos los fenómenos

Porque a través de la experiencia y la observación hemos aprendido que las cosas y los acontecimientos no surgen azarosamente. Mantienen cierto orden. Existe una correlación específica entre determinados acontecimientos y determinadas causas y condiciones. Además, las cosas no se producen sin causa. Una vez descartadas las posibilidades de la existencia azarosa y de la falta de causas no nos queda más opción que aceptar la tercera alternativa, es decir, que debe existir un principio esencial de causalidad que actúa a nivel fundamental.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 30.

· Perspectivas falsas de ver la realidad

· Cambios/interdependientes/impermanentes y no inherentes

[...] el budismo identifica como las cuatro perspectivas falsas. La primera consiste en considerar eternos, permanentes e inmutables los acontecimientos y las cosas que, en realidad, son transitorios y pasajeros. La segunda consiste en considerar placenteros y verdaderas fuentes de felicidad los acontecimientos y las cosas que, en realidad, son fuentes de insatisfacción y sufrimiento. La tercera perspectiva falsa consiste en que a menudo asimilamos como puras y deseables cosas que, en realidad, son impuras. La cuarta perspectiva falsa se refiere a nuestra tendencia a proyectar la noción de que tienen existencia real acontecimientos y cosas que, en realidad, carecen de dicha autonomía. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 32.

· Sellos del budismo

· Principios del enfoque correcto y virtuosos

1. Todos los fenómenos compuestos son transitorios. 

2. Todos los fenómenos contaminados son insatisfactorios.

3. Todos los fenómenos carecen de existencia autónoma.

4. El nirvana es la paz verdadera.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 32.

· Sufrimiento como contaminación de la mente

· Desarrollo de emociones insatisfechas

[...] nos referimos a acontecimientos y experiencias que surgen del influjo de impulsos negativos o de nuestros pensamientos y emociones aflictivos; se llaman “contaminados” porque están manchados por los contaminantes de la mente. Por esta razón son fundamentalmente insatisfactorios y su naturaleza se denomina durka o sufrimiento. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, pp. 34-35.

· Sufrimiento y estado de la mente

· Interior humano-base del sufrimiento

La cuestión consiste en que, a nivel más sutil, en la base de nuestros sufrimientos se encuentran las aflicciones de la mente: los impulsos negativos, nuestros pensamientos y emociones negativos y así sucesivamente. Lo antedicho apunta a que el fundamento del sufrimiento está en nuestro interior, como también lo está el fundamento de la felicidad. La idea clave que extraemos se refiere a que el grado hasta el cual somos capaces de disciplinar nuestra mente determina si somos felices o si sufrimos.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 36.

· Vacuidad y sentimientos transitorios

· Amor y odio como proceso interno

También puntualizamos que dos emociones mutuamente excluyentes –como el amor, por un lado, y el odio, por el otro– no pueden existir en el mismo instante en la misma persona. De lo antedicho se desprende que en momentos distintos en nuestras mentes están presentes pensamientos y emociones variados, lo que significa que las emociones negativas no residen en nosotros como elementos omnipresentes e inseparables de nuestra mente básica. Precisamente por esta razón afirmamos que pensamientos y emociones surgen y a continuación obnubilan la mente básica. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 40.

· Nirvana: cese de todo impulso negativo

· Esencia del dharma y Buda

La comprensión de la práctica espiritual exclusiva del budismo se refiere a la posibilidad de acceder al cese total de los impulsos negativos. Se denomina nirvana y es la liberación completa y el cese de las aflicciones de la mente. Podríamos decir que el nirvana es la esencia del darma de Buda.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 41.

· Apego y repulsión como perturbación mental

· Proceso de enfoque de cualidades

Por ejemplo, en un objeto que consideramos deseable percibimos determinadas cualidades deseables y luego las exageramos mediante el poder de la imaginación. Nos detenemos a pensar y nos regodeamos con dichas cualidades, lo que condice al desarrollo de un apego cada vez más fuerte al objeto de deseo. De forma parecida, cuando confrontamos objetos indeseables proyectamos sobre ellos características y propiedades que están por encima y más allá de la realidad objetiva y, en consecuencia, los repelemos y deseamos tomar distancia. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 42.

· Vacuidad: percepción correcta de las cosas

· Realidad aparece real/independiente e inherente

Según Nagarjuna, el entendimiento de la vacuidad es lo que de verdad disipa la ignorancia o la percepción errónea fundamental del mundo, punto directamente relacionado con el tercer axioma: todos los fenómenos son vacuos y carecen de existencia intrínseca. Este axioma indica que, aunque nuestra percepción normal nos lleva a creer que las cosas son permanentes y reales y disfrutan de una especie de existencia independiente, a través del análisis comprobamos que, en realidad, carecen de dichas cualidades. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 43.

· Vacuidad y liberación del sufrimiento

· Aflicciones se originan de percepciones falsas

Las percepciones falsas y los pensamientos y emociones negativos no residen en la naturaleza esencial de la mente. Dado que las aflicciones se basan en la percepción falsa, existe un antídoto capaz de eliminarlas: el entendimiento de la vacuidad de todas las cosas o percepción verdadera de la realidad. Por eso en ocasiones la vacuidad –la ausencia de la existencia intrínseca– se describe como “nirvana natural”. El verdadero nirvana, la verdadera liberación del sufrimiento, es posible en virtud de que la naturaleza de los fenómenos es vacua. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 44.

· Percepciones falsas de la realidad

· Importancia de comprender la realidad-vacuidad

Las cuatro perspectivas falsas principales son las siguientes: afirmar que las cosas son permanentes, creer que las cosas transitorias dan la felicidad, sostener que las cosas son deseables y creer que las cosas disfrutan de existencia independiente. Estas opiniones pueden eliminarse mediante el desarrollo del entendimiento de la verdadera naturaleza de la realidad. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 50.

· Iluminación y significado epistemológico

· En sánscrito y tibetano

En tibetano iluminación es changchub y en sánscrito se dice bodhi. Si nos adentramos en la etimología de las sílabas tibetanas, chang significa “purificación” o “purificado” y alude a la cualidad del buda plenamente iluminado, que indica que ha superado todas las características negativas y los contaminantes mentales; la segunda, chub, significa literalmente “haber comprendido” y se refiere a la cualidad de haber perfeccionado todo conocimiento y entendimiento.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 63.

· Contaminantes de la mente pura
· Aflicciones emocionales y obstrucción al conocimiento
Para el budismo existen dos clases de contaminantes adventicios. Los primeros son las aflicciones manifiestas de la mente, que adoptan la forma de nuestros pensamientos y emociones negativos, mientras que los segundos se conocen como las obstrucciones sutiles del conocimiento. Se trata de las marcas y las propensiones producidas por la repetición de nuestros pensamientos y emociones negativos. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 68.

· Compasión de los 7 puntos 
· Importancia de la práctica de la bondad
Los siete puntos de este método son los siguientes: el reconocimiento de que todos los seres sensibles han sido nuestra madre en alguna vida pasada; la reflexión sobre la bondad de todos los seres; la meditación sobre la compensación de su bondad; la meditación sobre el amor; la meditación sobre la compasión; la generación de la actitud extraordinaria de la responsabilidad universal, y el desarrollo de la bodhichita.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 78.

· Visión de bienestar social sobre uno

· Importancia de lo cuantitativo

Desde una perspectiva meramente cuantitativa, si queremos ser justos tenemos que reconocer que el interés de los demás es más importante que el personal. Incluso en el mundo cotidiano sabemos que, en general, a las cuestiones que afectan a la vida de muchas personas se les concede más importancia que las que atañen a menos de un individuo. Como es lógico, debemos aceptar que el bienestar de los demás es más importante que el propio.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 89.

· Estado negativo y destrucción

· Egocentrismo y “yo”

[...] muchos de los problemas son consecuencia directa o indirecta de estados de ánimo negativos e indisciplinados. ¿De dónde proceden? Responden a la explosiva combinación entre egocentrismo y la creencia en nuestra existencia independiente. Si dirigimos nuestra atención al mundo en general empezamos a apreciar las consecuencias enormemente destructivas de esta forma de pensar.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 91.

· Odio a sí mismo y exceso de yo
· Incumplimiento de expectativas incumplidas
A mi modo de entender, este concepto de odio a sí mismo no significa, necesariamente, que la persona no se quiera. De hecho, creo que en la raíz del odio a sí mismo existe un exceso de amor propio o de apego a uno mismo. Las expectativas individuales son tan elevadas que al quedar insatisfechas se produce una frustración intensa que desencadena una dinámica negativa.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 97.

· Sufrimiento por la vida no iluminada

· Importancia de la renuncia y compasión

Se trata de la naturaleza de nuestra existencia, que se produce como resultado del karma, los delirios y las emociones aflictivas. Decimos que nuestra existencia como seres no iluminados es, básicamente, insatisfactoria o duhja, es decir, sufriente. Mediante la práctica de la compasión y la renuncia intentamos desarrollar el deseo sincero de liberarnos del tercer nivel de sufrimiento, pero dicho deseo sólo surge si comprendemos la naturaleza del sufrimiento y sus causas. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 107.

· Sufrimiento por existencia del yo

· Creencia de auto-estima y vacuidad

El motivo por el que las enseñanzas budistas atribuyen tanta importancia al rechazo del alma o yo eternos radica en que consideran que gran parte de nuestra confusión y sufrimiento proceden de un falso sentido del yo y, en concreto, de la creencia en una especie de yo eterno que existe independientemente en el núcleo de nuestro ser. Por lo tanto, un elemento imprescindible del camino que conduce a la superación de estas aflicciones consiste en comprender la inexistencia de dicho yo.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 115.

· Fenómeno mente/dependiente/vacuidad

· Análisis de la realidad por tus métodos

Hay una naturaleza de los fenómenos meramente imputada por nuestras mentes y, por consiguiente, no es más que una composición de nuestro pensamiento. Según la escuela sólo de la mente se trata de la naturaleza atribuida (parakalpita) y defiende que la naturaleza atribuida carece de características intrínsecas. En segundo lugar, se encuentra la naturaleza dependiente (paratranta) de los fenómenos, que aunque poseen naturaleza intrínseca carecen de producción independiente, lo que significa que no existen por su cuenta, sino que son el resultado de otras caudas y condiciones. La tercera naturaleza se denomina naturaleza fundamental (perinispanna), la describen como “vacuidad” y afirman que carece de identidad absoluta.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 117.

· Investigación metodológica de cuatro vías

· Análisis budista de la realidad

[...] la manera de abordar la naturaleza más profunda de la realidad mediante un proceso de investigación de la naturaleza de los nombres y los términos, los referentes de dichos términos, la naturaleza de los fenómenos y sus características específicas. Este enfoque se conoce como las cuatro búsquedas o investigación a través de las cuatro vías. Permite acceder al entendimiento de los cuatro aspectos de los fenómenos: el término, el referente, la naturaleza y las características. Sostiene que conduce a la comprensión de su naturaleza fundamenta: la no dualidad del objeto percibido y el sujeto preceptor. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, pp. 119-120.

· Bodhichita y sus ideales

· Seis perfecciones para prácticas

Esto conduce a lo que conocemos como los “ideales del bodhisatva”, incluidas las “seis perfecciones”: las perfecciones de la generosidad, la moral, la paciencia, el entusiasmo, la meditación o concentración y la sabiduría. De las seis, las dos últimas probablemente son las más importantes porque en el contexto de la perfección de la concentración y el entendimiento se introducen los métodos vajrayanas. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 128.

· Vacuidad del yo

· Existencia por el mundo transaccional

Cuando te das cuenta de que la realidad del yo sólo puede aceptarse como válida al nivel de la convención popular y del uso lingüístico también te percatas de que es imposible plantear su realidad objetiva e intrínseca. Asimismo comprendes que el yo carece de identidad independiente y que no existe intrínsecamente. Las personas no existen en y por sí mismas, sino en el contexto del lenguaje y del entendimiento que predominan en el mundo transaccional. Este análisis es un modo muy útil de comprender la vacuidad de las personas.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 132.

· Preocupaciones mundanas a liberarse

· Conciencia de la ecuanimidad

Las ocho preocupaciones mundanas aluden a las actitudes que, en un sentido general, dominan nuestra vida. Son las siguientes: alegrarte cuando te alaban, deprimirte cuando te insultan o te desprecian, sentirte feliz cuando tienes éxito, sentirte deprimido cuando fracasas, entusiasmarte cuando adquieres riquezas, desalentarte cuando eres pobre, estar satisfecho cuando tienes fama y sentirte deprimido cuando careces de reconocimiento.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 147.

· Apego e ilusiones de la realidad

· Liberación y sabiduría de la iluminación

Cuando alude a que hay que considerar que todos los fenómenos son ilusorios, el texto se refiere a que sólo puedes percibir la naturaleza engañosa de las cosas si te has liberado del apego a los fenómenos en tanto entidades independientes y abstractas. En cuanto logres librarte de este apego surgirá espontáneamente la percepción de la naturaleza ilusoria de la realidad. 

Dalai Lama, Transforma tu mente, Ediciones Martínez Roca, España, 2001, p. 151.
