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· Desarrollo de un buen corazón

· La religión como elemento de desarrollo

Somos seres humanos, y todos queremos la felicidad y evitar el sufrimiento. Creo que la idea básica de cualquier religión es la compasión, la tolerancia y la indulgencia. Por ello el mensaje esencial de las diversas religiones es básicamente la mejor parte de las cualidades humanas, y eso no es nada nuevo. Al nacer como seres humanos, esas cualidades o su semilla ya están ahí. Lo que la religión hace en realidad es dar a entender claramente esas buenas cualidades e intentar aumentarlas y reforzarlas.
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· Budismo y filosofía mínima básica

· Abstención del mal y compasión

Abstenerse del mal y aumento de lo beneficioso. Se consigue lo primero al tomar los preceptos y luego manteniéndolos con sinceridad y pureza. El segundo aspecto de logra a través de cosas muy ordinarias pero esenciales, como generosidad hacia aquellos a quienes hay que mantener, servir a quienes necesitan ayuda, respetar a quienes deben ser respetados y dulzura hacia todas las criaturas vivas, tanto humanas como no humanas.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 22.
· Dharma: quita esencia definición 

· Karma malévolo y bondadoso: resultados

La quintaesencia del Dharma es que se han realizado en uno mismo las causas del propio duhkha, y por tanto puede explicar a los demás las causas de duhkha. El auténtico hombre religioso acepta la verdad, según la cual es responsable de las sensaciones placenteras o insatisfactorias que experimenta, pues son los futuros de su propio Karma. Sabe que los frutos del Karma dañino, maléfico y desgraciado, son dolorosos, mientras que los resultados de un Karma meritorio y beneficioso son experiencias de felicidad.
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· Desapego e interés mundano 

· Constancia de la ecuanimidad 

El hombre desapegado no tiene enemigos a los que vencer, ni la ansiedad le impide favorecer a sus allegados o a los que detentan la autoridad, ni tampoco siente temor a ser derrotado. Ninguna de las ocho condiciones de la existencia (lokadharma) –ganancia, pérdida, deshonor, honor, culpa, alabanza, felicidad y miseria– puede irritar a un hombre así; pero si alguien se siente contraído por dichas cuestiones, entonces se debe a una falta de comprensión del Dharma.
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· Dharmas perniciosos y benéficos

· Fenómenos exclusivamente mentales 

La arrogancia, los celos, el deseo, el odio y la ignorancia surgen del funcionamiento de la mente y, como son dañinos tanto para uno mismo como para los demás, se denominan dharmas perniciosas (fenómenos mentales). De igual manera, la cordialidad, la dulzura, el servicio a los demás, al devoción, la renuncia y la confianza también son fenómenos mentales, pero debido a su naturaleza propicia, se los domina dharmas beneficios (kusala dharma). Mediante el poder de estos dharmas beneficiosos, pueden neutralizarse las faltas e impurezas presentes en la mente, y son precisamente estos dharmas  lo que pueden evitar que una persona se ahogue en sus propias faltas.
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· Mente y cuerpo

· Naturaleza y defectos de ser

Resulta correcto afirma que existe una relación entre mente y cuerpo, pero sabiendo que eso no debe hacernos pensar que la mente nace del cuerpo. También es correcto decir que el desarrollo y el declive de la mente dependen hasta cierto punto del cuerpo del cuerpo físico, pero aun así el cuerpo no puede denominarse la base material de la mente. El cuerpo es únicamente la causa cooperante de la mente, un objeto material nunca puede ser una causa de la mente. La materialidad (rupa) esta desprovista de mente o citta, que es mentalidad (nama). Lo que no es mente no puede devenir en mente, ni la mente devenir en no-mente, porque la naturaleza de la mente y de la no-mente son distintas.

Te Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 44.
· Mente y Cuerpo: conexiones 

· El karma como acción de las intenciones 

Llegados a este punto surge una cuestión. Si la relación entre mente y cuerpo no es una causa material ni de lo que derive de ninguna causa material, ¿entonces qué es dicha relación? La respuesta radica en el karma, o el poder de la intencionalidad de las acciones, que es el que realiza esta conexión.
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· Duhkha y ciclos de sufrimiento

· Necesidad de aniquilar no-virtudes

En contra de sus deseos, todos los seres humanos vagan en el ciclo de la experiencia insatisfactoria, o duhkha, también llamado la Rueda de la Vida y la Muerte, donde les llega el sufrimiento de formas muy variadas. Las causas de estos ciclos perenne de duhkha son básicamente las impurezas o mancillamientos de la mente (klesa), como codicia aversión e ignorancia. Todas ellas están muy enraizadas en la mente humana, y hasta, o menos, que se las aniquile por completo, no es posible secar la corriente de dhukha.
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· Existencia y los tres sellos

· Constante insatisfacción y confusión

Estudiar el Abhidharma escuchando, leyendo y reflexionando tiene como resultado la clara comprensión de las características individuales y generales de las tres marcas de la existencia: impermanencia, insatisfacción y carencia de yo-alma. Como los seres humanos carecen de visión profunda respecto a estas tres marcas, caen en la trampa de los puntos de vista erróneos y así, de manera perversa, confunden la insatisfacción con la felicidad perciben lo impermanente como permanente y ven una entidad yo-alma en lo que carece de tales cosas, y finalmente, perciben lo horrendo como hermoso.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 61.
· Cinco factores del karma negativo

· Necesitan estar presentes para realizarse

I
El primer factor necesario para romper este precepto es un ser vivo que disponga de una vida diferente de la propia. Este ser es destruido se denomina el objeto (vastu).
II
Debe existir la intención (samjña) de matarlo siendo que está vivo. 

III
A continuación debe existir el esfuerzo  (prayoga) por parte de uno para matar o bien el incitar a otros a hacerlo, mediante veneno, armas, magia negra y demás.

IV
Para llevar a cabo la muerte debe estar presente algún aspecto de impureza mental (klesa), como codicia, aversión o ignorancia. En este caso, la aversión (dvesa) suele ser la impureza dominante.

V
El último factor es la realización (nispatti) de la muerte de un ser vivo antes de que el asesino muera.
Ten Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, pp. 68-69.
· Conocer los dharmas opuestos

· Necesidad de proteger las abstinencias

“Conocer los dharmas opuestos”, significa que hay que adquirir conocimiento acerca de las causas que conducen a la desaparición de la felicidad mental. Al conocerlas en profundidad, se pueden abandonar las que llevan a la destrucción (las impurezas mentales), para cultivar de manera consciente las que alientan las abstinencias. Eso es algo que puede conseguirse escuchando las exposiciones acerca del Dharma, considerándolas y reflexionándolas en la propia mente y practicando las diversas enseñanzas sobre el Dharma y la disciplina.

Te Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 79.
· Factores de decadencia

· Necesidad de conocerlas bien

Existen cuatro factores que llevan a los seres humanos a cometer acciones perniciosas. Son:


Ignorancia,


Falta de respeto por la enseñanza,


Descuido y de encadenamiento de las impurezas mentales

Estos cuatro factores se llaman las puertas de la decadencia y aquellos que desean proteger sus preceptos deben renunciar a ellos.
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· Calma y sabiduría mental

· Necesidad de estabilizar la mente para profundizar

El orden de desarrollo en lamente de esos dos aspectos es: primero calma (samatha) y luego visión profunda (vipasyana), que también se denominan desarrollo mental (bhavana),y que incluye un profundo examen. Una vez que la mente se ha establecido en la calma, es posible el desarrollo que produce visión profunda. Samatha es el ataque sereno y tranquilo en el que el pez (la facultad de la visión profunda) lleva a cado su examen. Eso es posible porque en ese momento la mente permanece fija sobre su objeto y no se desasosiega con facilidad. Este estado es muy importante, y el karma meritorio que se produce al morar en él es muy poderoso y produce un gran fruto.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, pp. 82-83.
· Calma mental en ocho cualidades

· Importancia de los opuestos

Para formar la mente y que logre evitarlos existen ocho dharmas que se oponen y que contrarrestan los obstáculos de la siguiente forma:

1. Confianza (sraddha)
se opone a la

2. Determinación (chanda)
se opone a la
desidia mental

3. Perseverancia (virya)
se opone a la

4. Tranquilidad (prasrabdhi)
se opone a la

5. Atención plena (smrti)
se opone a la
falta de atención plena

6. Comprensión (samprajanya)
se opone a la 
hundimiento y dispersión 

7. Investigación (samskaracintana)
se opone a la
asociación con los anteriores

8. Ecuaminidad (adhivasana)
se opone a la
no asociación
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· Toma de conciencia de los pensamientos

· Estamos llenos de ideas inundadas

Los pensamientos caen sobre la mente como el agua de una cascada, y da la impresión de que surge una verdadera inundación de pensamientos. La verdad es que la mente siempre ha permanecido en este estado, pero nunca hasta este entonces se había sido conciente de ello, ya que no había dirigido su mirada hacia el interior. Ahora que la mente mira hacia el interior mediante la práctica de la atención completa y la clara comprensión, esos pensamientos se hacen aparentes.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 87
· Mente rígida e impureza mental

· Necesidad de calma mental

Esta rigidez, pesadez o inoperancia mental está asociada con la pesadez y la inactividad mental, siendo todas ellas aspectos de la causa-raíz de las impurezas mentales, la obnubilación (moha). Cuando decimos que la calma es opuesta a la rigidez, queremos decir que esta calma o samatha está acompañada de sensación de ligereza tanto mental como corporal. En una mente calmada, surge la alegría (priti), y a causa de ello la mente permanece basada en el objeto de meditación. La calma mental también da paso a un cuerpo tranquilo y relajado, un factor de gran ayuda para el meditador.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 90.
· Cuatro grandes virtudes ilimitadas

· Cordialidad/compasión/empatía/ecuanimidad

La cordialidad significa que se desarrolla amistad hacia todos los seres, y eso contrarresta los sentimientos de odio. La compasión se desarrolla al ver los sufrimientos de los demás, deseando compartir sus problemas y ayudarlos, oponiéndose a la actitud de indiferencia insensible. Empatía es la sensación de felicidad experimentada cuando se percibe la felicidad de los demás, tanto si se debe a ganancias materiales como estados mentales, y así se vence la envidia. Al ecuanimidad es necesaria en aquellas situaciones en las que no se puede cambiar nada y, por lo tanto, hay que permanecer ajeno. Su desarrollo conduce al desapego tanto el deleite de ver a un enemigo preso de la afiliación, como de la congoja ante el sufrimiento de amigos y familias.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 97.
· Samsara y creer en el alma

· Vagancia del ciclo de la vida

Suponer que las cosas existen independientemente, que cuentan con una “naturaleza propia”, es la creencia en el atman que a su vez es ignorancia. A causa de esta creencia en el atman vagan los seres en el reino del nacimiento y la muerte. La creencia en el atman es, pues, la raíz del samsara, o el vagar por el ciclo de la existencia.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 100.
· Vacuidad de las formas mentales

· Problema de la percepción

Aunque podamos sentir que los dharmas (los acontecimientos mentales) cuentan con un ser o naturaleza en sí mismos, la verdad absoluta revela que están vacíos de dicha naturaleza. Creer que la verdad de las cosas radica en la manera que las percibimos (como entidades autoexistentes) se denomina la creencia en la sustancia de los dharmas (dharmatma-dristi), que equivale a asumir que la información que penetra a través de los sentidos es cierta.

Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p.105.
· Duhkha y deficiencias mentales

· Crítica al apego de uno mismo

La rueda, que gira por causas (como a ignorancia y la codicia) y efectos (como las diversas formas de experiencias insatisfactorias, enfermedad, envejecimiento, muerte y nacimiento), es duhkha y está mancillada por la presencia de impurezas y deficiencias mentales. Hay que considerarla como una corriente de los agregados del apego (los cinco apegos impermanentes que conforman la personalidad que se aferra tratando de convertirlos en “uno mismo”, upadanaskandha) 
Tenzin Gyatso S.S. Dalai Lama, El ojo de la sabiduría, y la historia del avance del buddhadharma en el Tibet, Edición Kairós, Barcelona, 2001, p. 109.
· Practica del Dharma y sufrimiento

· Comprenda duhkha y liberación

1. Duhkha-duhkhata (sufrimiento por insatisfacción).

2. Viparinama –duhkhata (sufrimiento por deterioro)

3. Samskara-duhkhata(sufrimiento por conformaciones).

El primero significa dolor corporal y mental que se siente que no puede hacer mas que insatisfactorio. El segundo es la naturaleza opresiva de todas las cosas condicionadas que están destinadas a cambiar y a deteriorarse, mientras que el tercero significa la naturaleza insatisfactoria de todo lo que está formado o condicionado a causa del modo dependiente precario de su existencia.

Quien practique el Dharma debe aspirar a lograr un entendimiento claro de estas diversas categorías de duhkha y a percibir cómo le afectan personalmente de manera que surja apego alguno respecto al mundo junto con un intenso deseo de obtener la libertad respecto a los bienes materiales.
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· Inversiones de la perspectiva feliz

· Importancia de comprender 

Mediante su practica, se van debilitando las creencias erróneas que aumentan las impurezas denominadas inversiones (viparyasa), aunque no acaban de ser totalmente destruidas. Las inversiones consisten en creencias (perspectivas, mentales y filosóficas) que consideran bello lo impuro, felicidad lo que es insatisfacción, permanente lo impermanente, y el estado de no-atman como dotado de alma. Como estas inversiones se debilitan, la mente de alguien que practica de esta manera no tiende a acumular riquezas materiales ni a deleitarse en ellas, sino que pierde el interés.
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· Mente de bodhiccita

· Desarrollo de la compasión

El sendero de la acumulación, empieza con la aparición de la bodhiccita, la mente determinada a alcanzar la iluminación, cuya causa es la compasión (karuna). Se manifiesta en un intenso deseo de liberar a los seres del sufrimiento. Si se experimenta, surge en uno el deseo de cargar sobre sus hombros con la tarea de conducir a todos los seres a la libertad: a fin de colmar su aspiración una persona así de noble desea alcanzar la budeidad.
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· Dharma: definición como experiencia

· Salutación toda enseñanza

El examen de los dharmas, acontecimientos de experiencia sensorial y mental, es en sí mismo sabiduría que conduce a sabiduría mayor (prajiña), de manera que la experiencia es entendida en términos de beneficiosa, perniciosa (kusala, akusala), mundana, supramundana (laukika, lokottara) y otros conjuntos de opuestos y clasificaciones. Cuando se desarrolla por completo esta sabiduría es lo que va más allá (al nirvana) y se la llama prajiña-paramita. Ésta es la sabiduría de los budas. En la tradición budista siempre aparece esa salutación en la primera página de un libro que explica las enseñanzas del Buda para demostrar respeto, la comprensión analítica o la sabiduría que conduce más allá.
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· Duhkha: definición del conocimiento

· Sufrimiento y aferro al yo

DUHKHA. Un término muy importante. A menudo se traduce como “sufrimiento”, y por ello no es del todo adecuado, por lo que hemos preferido el término “insatisfacción”, más exacto, o bien lo hemos dejado sin traducir. Duhkha puede ser físico (dolor) o mental (angustia), y se refiere a los factores de “nacimiento, vejez, enfermedad y muerte”, a los tan comunes “aflicción, lamentación, dolor, angustia y desesperación”, a estar “unido a lo que no gusta”, y a estar “separado de lo que uno gusta, sin conseguir lo que se quiere”. Los auténtico componentes de nuestra personalidad están, por que nos aferramos a ellos(como “yo” y “mío”), sujetos a duhkha. <<Hay que comprender duhkha>> en la “propia” mente y cuerpo, y cuando se entienda se conocerá la verdadera felicidad. Las frases entrecomilladas en estas notas son citas del Buda.
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· Origen dependiente, ciclo completo

· Creación de masas de duhkha

ORIGINACIÓN DEPENDIENTE (practitya-samutpada):

<<la ignorancia condiciona la s formaciones kármicas,

las formaciones kármicas condiciones la conciencia,

la conciencia condiciona la mentalidad-materialidad,

la mentalidad-materialidad condiciona las seis entradas,

las seis entradas condicionan el contacto,

el contacto condiciona la sensación,

la sensación condiciona el deseo,

el deseo condiciona el apego, 

el apego condiciona el devenir, 

el devenir condiciona el nacimiento, 

el nacimiento condiciona la vejez, la muerte la aflicción, la lamentación, el dolor, la angustia y la desesperación. Así se origina de nuevo toda esta masa de duhkha en el futuro>>
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· Definición de 10 perfecciones

· En Pali y español

Las diez perfecciones que se hallan en la literatura en pali posterior:

1. dana


generosidad

2. sila


virtud

3. nekkhamma

renunciación

4. pañña


sabiduría

5. adhitthana

determinación

6. viriya


energía

7. khanti


paciencia

8. sacca


sinceridad

9. metta


benevolencia

10. upekkha

ecuanimidad
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