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· Budismo y trascendencia.
· La meditación es un medio.
El objetivo de la meditación no es tan solo resolver los problemas psicológicos sino encontrar acceso a estados de conciencia que sobre pasan las expectativas de la psicología occidental. El budismo ofrece una perspectiva espiritual y trascendental; su visión de lo que puede alcanzar el ser humano rebasa los límites de la psicología Occidente.
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· Desarrollo espiritual y pétalos.
· Ética / meditación / sabiduría.
En este sentido es mejor usar la imagen de una flor que se esta abriendo, para describir el desarrollo espiritual, debido a que los pétalos se abren juntos: ninguno se puede abrir más rápidamente de lo que le permite el anterior. Puede que podamos obtener grandes beneficios de la meditación mientras que aún nos encontramos realizando, lo que puede considerarse, una vida poco ética.
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· Ética y estado mental.
· Importa la intención.
Antes de esto es necesario adoptar la práctica consciente de ciertos principios éticos. Esto no significa que tengamos que seguir, de un modo formal, un conjunto de reglas. De acuerdo con el budismo, lo que importa es el estado mental, de la que provienen nuestras acciones, y la práctica de la ética es la forma en que transformamos nuestros estados mentales, no sólo cuando nos sentamos a meditar, sino todo el tiempo.
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· Ética acción torpe y pertinente.
· No se usa bueno o malo.
En ausencia de dios, los términos “Bueno” y “malo” son inapropiados en relación a la idea budista de la ética. En lugar de estos, el budismo habla de acciones “torpes” o “perspicaces” . la conducta perspicaz es una conducta inteligente, debido a que contribuye a nuestra propia felicidad y a la de tros, a que nace y da lugar a estados mentales positivos y q que nos ayuda a desarrollarnos. Cualquier otro tipo de conducta no sería “mala” si no más bien torpe.
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· Principio de no hacer daño.
· Comportarse con amistad.
La abstención de hacerle daño a los seres vivos.

El principio positivo que subyace a este precepto es que debemos esforzarnos por comportarnos de una manera amistosa, comprensiva y amable hacia nosotros mismos, otros personas, los animales e incluso nuestro medio ambiente.
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· Bases de ser felices.
· Deshacernos de malos estados mentales.
Para sentirnos felices necesitamos aprender a amarnos y a ser buenos con nosotros mismos, deshaciéndonos de nuestros hábitos autodestructivos, sentimientos de culpa irracional y nuestra ansiedad, previniendo estados de stress que no nos dejan experimentar estados mentales más agradables.
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· Deseo neurótico.
· Principalmente el sexual.
Uno de los principales enemigos de este estado es el deseo neurótico; el deseo sexual tiene un gran potencial para convertirse en un deseo neurótico de gran intensidad. La satisfacción de nuestros deseos sexuales generalmente involucra a otros, teniendo un gran impacto en nosotros y en la vida de ellos.
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· Conciencia lúcida y meditación.
· Estar con plena atención.
La cualidad de conciencia que los budistas se esfuerzan por desarrollar es la concienciación: la atención calmada y lúcida que descrimina lo que está sucediendo aquí y ahora. Significa estar presente, realmente, en todos y cada uno de los asuntos de nuestra vida. Esto es algo que tiene que practicarse; la meditación tiene el efecto de incrementar nuestro nivel de conciencia pero no es suficiente. Necesitamos esforzarnos para que nuestra conciencia de cada momento pueda tener un efecto real en nuestra vida diaria.
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· 400 técnicas de meditación.
· Base: samatha.
Las cuatrocientas técnicas de meditación budista puede dividirse en dos grupos principales de acuerdo con su propósito. Estas son las técnicas “samatha”, una palabra sánscrita que significa aproximadamente “paz” o “tranquilidad” y las técnicas “vipassana” o técnicas para alcanzar “la visión clara”.
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· Meditación de samatha.

· Objetos de concentración.

La mayoría de las técnicas de meditación samatha usan un objeto de concentración, que puede ser el proceso de la respiración, un disco de color, la llama de una vela, un mantra o una emoción positiva tal como el amor universal. De esto, probablemente el foco de atención que más se usa es la respiración.
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· Vida ética y satisfacción.
· Disolver la neurosis.
Si estamos llevando una vida ética en un ambiente favorable, que fomenta la satisfacción y las emociones positivas, cuando meditemos transformaremos el vagabundeo mental que tenemos en la cabeza para dar lugar a sentimientos agradables de ligereza, quietud y tranquilidad. Empezarán a disolverse nuestros conflictos internos, reemplazando los elementos neuróticos y egoístas por puntos de vista más amplios y objetivos.
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· Meditación de la mente.
· Conciencia de la experiencia.
Por otra parte, una vez establecido el estado meditativo, la persona puede concentrarse en la naturaleza misma de la mente, o puede volverse intensamente conciente de su experiencia de cada instante, con el objetivo de alcanzar una visión clara de la naturaleza de la realidad que esta experimentando 
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· Meditación vipassana.
· Cambio de visión de vida.
El objetivo último de la meditación vipassana es permitir que la visión clara madure hasta el punto en que cause, lo que ha llamado, “un giro en el asiento más profundo de la conciencia”. Una vez que esto ha sucedido no hay vuelta: ha ocurrido un cambio tan profundo y fundamental que no es posible regresar a las antiguas formas de ver la vida.
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· Existencia condicionada.
· 3 características  o sellos.
Existencia condicionada nos ayudará a quitar los velos que distorsionan nuestra percepción, para así empezar a pensar y a actuar en una forma que sea apropiada para nuestras circunstancias reales.

Las tres características de la existencia Condicionada son:

1. Que es impermanente.

2. que es insatisfactoria.

3. que se encuentra vacía, libre de cualquier entidad inherente no cambiante.
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· tensión = Dukha.
· Situación de irritación.
La tensión creada al tratar de mantener una actitud disconforme con la realidad introduce una dimensión irritante e incómoda en nuestra experiencia diaria, debido a que el mundo real está abofeteándonos cada vez que fracasan nuestras ilusiones.

BUDISMO.     Autor: Dharmachari Vadanya.   Pág. 65

· Flujo de la realidad.
· Percepción de solidez de la realidad.
El universo es un flujo, una red de condiciones que interactúan; con la finalidad de organizarlas en nuestra mente limitada las dividimos, de una manera artificial, en entidades separadas, dándoles un nombre a cada una de ellas. Por razones prácticas, ésta es una forma muy útil de describir el universo, siempre y cuando reconozcamos sus limitaciones. Sin embargo, casi todo el tiempo imaginamos  que las “cosas” que hemos etiquetado existen independientes del universo que les rodea y las condiciones que las mantienen en existencia; este enfoque equivocado nos causa mucho sufrimiento.
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· 4 nobles Verdades.
· Descripción básica.
Cuatro Verdades en su primer discurso, el año 528AEC, en el que habla de la iluminación:

1. La verdad de la existencia del sufrimiento.

2. la verdad de la causa del sufrimiento, que es el deseo egoísta y la avaricia.

3. la verdad del cese del sufrimiento, que es el cese del deseo egoísta.

4. La verdad del camino al cese del sufrimiento, que es el Noble Sendero Óctuple.
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· Deseo egoísta e infelicidad.
·  Problemas de apego.
Se nos ha educado para pensar que podemos ser felices al satisfacer nuestras deseos egoístas y al apegarnos a las cosas que queremos. En el mundo del cambio constante, en el que nada es fijo o permanente, se encuentran atados nuestros deseos de la experiencia de la insatisfacción y el sufrimiento. Es exactamente nuestro deseo egoísta el que nos hace infelices, y no podremos ser más felices complaciendo nuestro egoísmo sino superándolo.
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