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· Sufrimiento y liberación por el Dharma
· Importancia de la mente incontrolada
El medio verdadero para alcanzar la felicidad pura y la liberación del sufrimiento es la práctica de Dharma. Todas nuestras insatisfacciones y dificultades son el resultado de nuestra mente incontrolada y de las acciones perjudiciales que cometemos. Poniendo en práctica el Dharma podemos aprender a apaciguar y controlar nuestra mente, y a abandonar las acciones indebidas y su causa principal. 
c

· Sufrimiento por autoestima propia
· El problema del egoísmo
En esta línea se señala cómo todos los sufrimientos y dificultades pueden atribuirse a una sola causa, la mente egoísta de autoestima o estimación propia, la única culpable de todos nuestros problemas. Debido a nuestro egoísmo queremos obtener lo mejor de la vida, y para lograrlo cometemos todo tipo de acciones perjudiciales. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 20
· Aferramiento y estimación del “yo”

· Diferencias conceptuales y mentes egoístas

En algunas ocasiones Shantideva menciona “la mente de aferramiento propio” y en otras “la mente de estimación propia”. ¿En qué se diferencian? La mente de aferramiento propio aprehende o se aferra al yo como si existiera de manera inherente, mientras que la mente de estimación propia lo quiere y protege como si fuera algo muy precioso. Estos dos tipos de mentes son la raíz de todos nuestros problemas.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 21.
· Objetos y venenos en el mundo

· Importancia de la práctica espiritual

“Los tres objetos” aquí referidos son los objetos agradables, desagradables y neutros. Cada objeto que percibimos está incluido en uno de estos tres tipos. “Los tres venenos” son el apego, el odio y la ignorancia, y “las tres virtudes”, el no-apego, el no-odio y la no-ignorancia. “El logro subsiguiente” se refiere a la práctica espiritual que se realiza durante el descanso entre sesiones de meditación. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 49.

· Vacuidad y desarrollo de la sabiduría

· Perturbación mental y obstrucción al conocimiento

Con la sabiduría que realiza la vacuidad podemos liberar nuestra mente de las dos obstrucciones –las obstrucciones de las perturbaciones mentales y las obstrucciones al conocimiento–, las cuales constituyen la raíz de todos nuestros problemas. A menos que las eliminemos, permaneceremos siempre en un estado de sufrimiento y engaño. Adiestrándonos en la vacuidad con la motivación de bodhichita, liberamos nuestra mente de las dos obstrucciones y alcanzaremos la iluminación total. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 53.

· Vacuidad de los fenómenos

· No hay inherencia y son agregados

Todos los objetos con que nos encontramos cuando estamos despiertos –ya sean agradables, desagradables o neutros–, son como los que percibimos cuando soñamos porque, en realidad, no son más que apariencias en la mente  carecen de existencia independiente o inherente. No obstante, debido a nuestra ignorancia, creemos que existen de verdad. Por esta razón, cuando vemos objetos desagradables nos disgustamos o enfadamos.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 56.

· Vacuidad y situación de la mente

· Apariencia por sus tiempos presente, pasado y futuro

Tanto si somos felices como si no, consideramos que nuestra mente es una entidad independiente que no tiene relación con ningún otro fenómeno; pero en realidad, nuestra mente no es más que una mera designación conceptual sobre la base de sus momentos pasados, presentes y futuros. La mente no existe por su propio lado. Si fuera así, deberíamos ser capaces de encontrarla entre sus momentos pasados, presentes o futuros; pero por mucho que la busquemos no podremos encontrar la mente ni dentro ni fuera de su propio continuo. El hecho de no poder encontrar la mente por medio de un análisis es una clara indicación de que no existe por su propio lado.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 60.

· Camino espiritual como práctica 

· Importancia de la ecuanimidad como fortaleza

Tenemos que transformar todas las circunstancias que encontremos, ya sean buenas o malas, en el camino espiritual, actuando siempre de una manera virtuosa. Esta práctica es de sima importancia. Los que la realicen con éxito, nunca tendrán que experimentar ansiedades ni se verán abatidos por el desánimo, sino que serán capaces de mantener un estado inalterable de calma y seguridad ante cualquier situación.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 66.

· Compasión y condiciones adversas

· Retomar el sufrimiento para salir del samsara

Las circunstancias adversas pueden utilizarse también como forma de aumentar nuestra compasión por los demás seres. Cuando nos veamos abrumados por los problemas, hemos de pensar en los innumerables seres que están sufriendo toda suerte de infortunios y desdichas, a menudo mucho más graves que los nuestros, y generar de este modo el deseo de que se liberen de sus sufrimientos. Este deseo es lo que se llama “compasión”. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 69.

· Las condiciones adversas son mentales
· Los problemas no son inherentes a sí mismos
Todas las adversidades carecen de existencia inherente y no son más que meras designaciones de la mente conceptual que las considera como “adversas”. Cuando comprendamos esto con claridad dejaremos de preocuparnos cuando nos encontremos con dificultades, y éstas no volverán a obstaculizar nuestra práctica de Dharma.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 71.

· Hábito espiritual vs. perturbación
· Necesidad de fuerza de la destrucción
De manera similar, debido a nuestra mente egoísta de autoestima nos resulta difícil poner en práctica el igualarnos con los demás y cambiarnos por ellos, y nuestro arraigado odio y nuestra falta de amor y compasión impiden que alcancemos la bidhichita. Nuestra tendencia a generar creencias erróneas nos dificulta la comprensión de la vacuidad, y nuestras múltiples distracciones nos impiden desarrollar una concentración estable. Para eliminar todos estos obstáculos que interrumpen nuestra práctica de Dharma hemos de aplicar la fuerza de la destrucción.  

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 85.

· Mente turbulenta y elefante salvaje

· Necesidad de controlarla y ordenarla

Nuestra mente, de momento, es como un elefante salvaje que está fuera de control y es difícil de domar. Dominados por esta mente turbulenta nos vemos sometidos a continuos problemas y contrariedades. Si disciplinamos y apaciguamos nuestra mente salvaje, conseguiremos controlarla y, como consecuencia, podremos resolver nuestros problemas. Una vez que comencemos a controlar nuestra mente, los pensamientos nocivos seguirán manifestándose de vez en cuando, pero no tendrán el poder de abrumarnos con su influencia ni nos obligarán a cometer las acciones perjudiciales que son la causa de nuestras desdichas. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 93.

· Mentes perturbadas según condiciones

· Importancia del adiestramiento mental

Cuando las cosas nos van bien nos ponemos contentos, pero cuando nos van mal nos deprimimos y disgustamos. Nuestra mente es tan variable que puede cambiar en cualquier instante, tan pronto nos entusiasmamos como nos entristecemos. Una mente controlada, por el contrario, permanece siempre feliz y serena a cualquier situación. Algunos eruditos y mediadores han llamado al adiestramiento de la mente “la ciudad que es la fuente de la felicidad”.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, pp. 94-95.

· Perturbación mental y proceso de separación

· Importancia de atacarla 

Si purificamos y eliminamos primero nuestra perturbación mental más grave nos será más fácil luego abandonar las demás. Si tenemos una fuerte tendencia a enfadarnos, hemos de aprender a tener paciencia, que es su oponente, y de esta manera podremos vencerla. No conseguiremos superar el enfado de inmediato, pero con constancia lograremos reducir su intensidad cada día hasta que desaparezca por completo. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 103.

· Perturbación mental como hábito

· Importancia de romper las costumbres

Esto significa que no debemos permitir que perturbaciones mentales como la ignorancia, el apego y el odio se manifiesten en nuestra mente. Son nuestro peor enemigo porque acaban con nuestra tranquilidad y nos ocasionan múltiples sufrimientos. Debemos darnos cuenta de ello e intentar evitar que ejerzan su influencia sobre nosotros. Los seres ordinarios generamos perturbaciones mentales con mucha facilidad debido a que estamos acostumbrados a hacerlo, pero si conseguimos detenerlas tan pronto como aparezcan, su influencia no será tan perjudicial.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 105.

· Preocupaciones mundanas y práctica espiritual

· Ocho preocupaciones que deben ser evitadas

Todas nuestras circunstancias se pueden incluir en las llamadas “ocho preocupaciones mundanas”: felicidad y sufrimiento, riqueza y pobreza, alabanza y crítica, buena y mala reputación. Se denominan “preocupaciones mundanas” porque las personas corrientes están constantemente preocupadas por estas situaciones, deseando experimentar algunas e intentando evitar las otras. Vivir pendiente de ellas constituye un serio impedimento para el practicante sincero.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 114.

· Conciencia de la perturbación mental
· Necesidad de su reconocimiento
En esta línea, las “tres dificultades” son tres cosas que, por lo general, encontramos difíciles de hacer: reconocer nuestras propias perturbaciones mentales, superarlas con la aplicación de sus oponentes y erradicarlas por completo.

Las perturbaciones metales son, a menudo, difíciles de reconocer. El odio es la más evidente, pero otras perturbaciones, como por ejemplo el apego, son más sutiles. El apego se suele confundir con frecuencia con el amor o la compasión. Tampoco es tarea fácil distinguir entre el deseo y el apego. El deseo no es siempre una perturbación mental. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 116.

· Apego= deseo cuando hay perturbación mental

· Diferencia entre apego y amor

El deseo se convierte en apego cuando altera la paz de nuestra mente. Con frecuencia cuando decimos que “nos hemos enamorado”, a medida que este amor aumenta empiezan a surgir problemas. Ello indica que este amor en realidad es apego. El verdadero amor nunca causa problemas sino felicidad. Esta diferencia es muy sutil y se comprenderá mejor a través de la propia existencia.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 116.

· Elementos de la naturaleza y meditación

· Comprender los 4 elementos

Los cuatro elementos son: la tierra, el fuego, el agua y el aire; y sus cuatro derivados son: las formas, los olores, los sabores y los objetos tangibles. Cada uno de ellos posee varios aspectos agradables y desagradables, y cualquiera puede tomarse como objeto para nuestro adiestramiento mental. Hemos de adiestrarnos en no sentir aversión por los objetos desagradables ni apego por los atractivos.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 120.

· Conciencia de las acciones

· Evitar la perturbación mental

Es importante que analicemos con cuidado todas nuestras acciones físicas, verbales y metales. De este modo seremos conscientes de lo que estamos pensando, diciendo o haciendo en todo momento. Ésta es la forma de evitar la atención impropia y otras mentes perturbadas que nos inducen a cometer acciones físicas y verbales incorrectas. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 126.

· Practica de adiestramiento mental
· Control de los sentimientos negativos
Cuando estemos a punto de enfadarnos hemos de recordar que la práctica principal del adiestramiento de la mente es la compasión y que el odio es su principal oponente- Pensando de este modo hemos de procurar no enfadarnos. Debemos tener en cuenta que la persona que abusa de nosotros y nos ofende no tiene control sobre sus acciones porque está dominada por sus perturbaciones mentales y no sabe lo que hace. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 127.
· Existencia inherente

· Definición

Existencia inherente Modo de existencia irreal en el cual los fenómenos existen por su propio lado, independientes unos de otros. En realidad, todos los fenómenos son vacíos de existencia inherente porque dependen de sus partes.

Kelsang Gyatso, Gueshe, Compasión universal, Ed. Tharpa, México, 1997, p. 164.
