Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, 706 págs.

· Desarrollo de bodhichita
· Ecuanimidad/amor/compasión/gozo
Para intensificar nuestra motivación de bodhichita, nos adiestramos en los cuatro inconmensurables:

1. La ecuanimidad inconmensurable.

2. El amor inconmensurable.

3. La compasión inconmensurable.

4. El gozo inconmensurable.
Se les denomina “inconmensurables”, porque cuando nos adiestramos en generarlos, el objeto que observamos es la totalidad de los seres sintientes, cuyo número es inconmensurable.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 67.

· Prácticas del budismo

· En siete normas para acumular méritos

Cada una de las prácticas ejerce una determinada función: las postraciones eliminan el orgullo; las ofrendas superar la avaricia; la confesión purifica las tres perturbaciones mentales –el apego, el odio y la ignorancia-; el regocijo elimina los celos; la primera de las súplicas contrarresta la acción perjudicial de abandonar el Dharma; la segunda elimina las creencias erróneas y el karma destructivo que hemos cometido con acciones en contra de los Budas y Guías Espirituales; y, por último, la dedicación elimina el poder que tiene el odio para destruir los méritos creados al haber realizado acciones virtuosas.                                                                                                  

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, pp. 74-75.

· Sufrimiento como acciones negativas

· Necesidad de confesar y eliminar

La práctica de la confesión no trata sólo de reconocer mental o verbalmente las acciones perjudiciales que hemos cometido. La confesión comprende todos los ejercicios de purificación. Es absolutamente necesario que purifiquemos las acciones destructivas que hemos cometido, pues constituyen la causa principal de todo nuestro sufrimiento e insatisfacción.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 80.

· Meditación: principales funciones

· Eliminación de la perturbación emocional

La meditación ejerce muchas funciones: gracias a ella podemos superar los problemas internos tales como los creados por el odio, los celos, el apego y la ignorancia; podemos también controlar nuestra mente logrando así una gran paz interior; nos capacita para cultivar intenciones virtuosas que nos inducen a crear buenas obras; y elimina las intenciones innobles que nos hacen cometer acciones perjudiciales.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 97.

· Perturbación mental y seis sensoriales

· Relación con el autoaferramiento del yo

Por lo general, cuando nuestros poderes sensoriales de la vista, del oído, del gusto, del olfato, del cuerpo y de la mente entran en contacto con sus respectivos objetos –las formas, los sonidos los olores, los sabores, los objetos tangibles y otros fenómenos–, generamos con facilidad perturbaciones mentales que nos hacen cometer acciones perjudiciales, que a su vez ocasionarán sufrimiento como resultado. Cuando hayamos eliminado la mente de autoaferramiento –la raíz de todas las perturbaciones mentales–, el contacto entre nuestros poderes sensoriales y sus objetos no nos hará generar engaños. Hasta que logremos esta realización, debemos proteger las puertas de nuestros poderes sensoriales.  

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 128.

· Budismo y vida preciosa del presente 

· Importancia de la existencia como tal 

Si una persona encuentra una pepita de oro pero desconoce que se trata de este preciado metal, es muy posible que acabe tirándola; pero si reconoce su valor, se llenará de alegría y la guardará en un lugar seguro para hacer el mejor uso de ella. Del mismo modo, si comprendemos que nuestra vida humana está perfectamente dotada, nos alegraremos de ello y la aprovecharemos de la mejor manera posible. Esta preciosa existencia humana es impermanente: quizá mañana la hayamos perdido. Nadie puede predecir cuánto nos va a durar esta oportunidad. Por lo tanto, desde este preciso momento deberíamos apreciar esta preciosa vida que ahora poseemos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 141.

· Budismo y nivel inicial de Buda 

· Temas estratégicos de trabajo 

¿Cuáles son las etapas del ser del nivel inicial? Son la meditación en el gran valor y la rareza de esta preciosa existencia humana, la meditación en la muerte y la impermanencia, la meditación en los sufrimientos de los tres reinos inferiores, la práctica pura de refugio, y la de abstenernos de cometer acciones perjudiciales y realizar obras virtuosas. La práctica de estas etapas nos libra de renacer en los reinos inferiores y nos protege de tener que experimentar sus sufrimientos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 153.

· Vida importante y Dharma 

· Ejemplo del viajero de un hotel

Cuando un viajero pasa unas noches en un buen hotel, no se apega a las comodidades de que disfrutaba, pues sabe que pronto tendrá que marcharse. Cuando deja el hotel no se entristece, porque nunca consideró que fuera su propio hogar. Del mismo modo, si dejamos de pensar que esta vida es nuestro lugar de residencia permanente y empezamos a vernos como un peregrino en dirección a vidas futuras, generaremos con naturalidad un sincero interés en el Dharma, sabiendo que es lo único que nos va a ayudar. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, pp. 158-159.
· Liberación budista y desapego
· Importancia de la ecuanimidad
El renunciar al apego por el bienestar de esta vida significa liberarse de las ocho preocupaciones mundanas:

1. Alegrarse al obtener felicidad.

2. Disgustarse al experimentar sufrimiento.

3. Alegrarse al obtener riqueza.

4. Disgustarse al caer en la pobreza. 

5. Alegrarse al recibir alabanzas. 

6. Disgustarse al recibir críticas

7. Alegrarse al obtener una buena reputación.

8. Disgustarse al recibir una mala reputación.

Mientras estemos apegados a la felicidad, la riqueza, las alabanzas y una buena reputación, nuestra mente estará en desequilibrio: nos alegraremos en demasía al poseerlas y nos deprimiremos cuando las perdamos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 160.
· Existencia de universos 
· Budistas/cristianos/científicos 
Este razonamiento no es válido pues es incorrecto afirmar que todo objeto existente ha de poder ser percibido por la consistencia visual. Por ejemplo, hay muchos planetas y galaxias que no podemos ver con nuestros propios ojos, pero que existen y su existencia es aceptada por todos. Muchas personas creen que hay otros mundos aparte de éste. Los budistas aceptan la existencia de otros reinos, como el de los dioses; los cristianos creen en el cielo y algunos científicos en la existencia de otros universos, pero sí intentamos localizar todos estos mundos, no los percibiremos ni siquiera con la ayuda de la tecnología más avanzada. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 193.

· Perturbación mental y vacuidad

· Importancia del camino verdadero de las Cuatro Nobles Verdades

Una cesación verdadera es un fenómeno negativo que no afirma ningún otro objeto positivo. Es permanente porque es la vacuidad de una mente que ha alcanzado el total abandono de cualquier obstrucción por medio del poder de un camino verdadero. Una cesación verdadera no es meramente el abandono final de cualquier perturbación mental o de sus impresiones, sino que es la vacuidad de la mente que ha logrado tal cesación.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 221.
· Tres joyas: analogías

· Capitán/barco/tripulación

La joya del Dharma es como un barco, la Joya del Buda es como un diestro navegante, y la Joya de la Sangha es como su tripulación. Si entendemos que dependemos de los tres para cruzar el océano del samsara, y con fe nos refugiamos en las Tres Joyas, estamos practicando el refugio por medio de una analogía. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 232.

· La felicidad como estado mental

· Importancia de las condiciones cooperantes

Dado que la felicidad es un estado mental, su causa principal ha de ser asimismo un estado mental. El resto de las cosas: amigos, riqueza, trabajo, vacaciones, etc., no son más que causas cooperantes, factores que contribuyen a nuestra felicidad. Esto es algo que podemos comprobar con sólo observar la situación de otras personas. Algunas de ellas han acumulado con éxito muchas de estas causas cooperantes de felicidad tales como una abundante riqueza y un buen compañero; pero, a pesar de ello, están tristes y se sienten descontentas, y esto se debe a que carecen del estado mental que constituye la causa sustancial de la felicidad. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 243.

· Karma: acción-efectos
· Base de la individualidad del ser
La ley del karma es un ejemplo especial de la ley de causa y efecto, que establece que todas nuestras acciones de cuerpo, palabra y mente son causas, y todas nuestras experiencias son sus efectos. La ley del karma explica las razones por las cuales cada individuo posee una disposición mental, una apariencia física y unas experiencias únicas. Éstas constituyen los diversos efectos de las incontables acciones que cada individuo ha realizado en el pasado. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 250.

· Karma y acciones perjudiciales

· Parecido a los diez mandamientos del cristianismo

Las acciones perjudiciales son caminos que llevan a los renacimientos inferiores. Primero hemos de identificarlas y comprender el modo en que nos conducen al sufrimiento y a la confusión. Con este entendimiento, de forma natural nos esforzaremos por abstenernos de cometerlas. Las acciones perjudiciales son incontables, pero la mayoría de ellas pueden ser incluidas dentro de las diez siguientes:

1. Matar.

2. Robar.

3. Llevar una conducta sexual incorrecta.

4. Mentir.

5. Causar desunión.

6. Pronunciar palabras ofensivas. 

7. Chismorrear.

8. Tener codicia.

9. Tener malicia. 

10.  Sostener creencias erróneas.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 261.

· Existencia de 8 características

· Dotación de una vida feliz

La existencia humana altamente dotada es aquella que posee ocho atributos: longevidad, belleza, posición social elevada, bienes y riqueza, don de la palabra persuasiva, poder e influencia, libertad e independencia, y una mente y un cuerpo sanos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa,  Sevilla, 1996, p. 285.

· Samsara como destino humano

· Falta de libertad y felicidad por samsara

El samsara son los renacimientos ininterrumpidos sin libertad ni control. No hay ni un solo ser en la existencia cíclica que haya elegido con libertad su existencia actual o que pueda controlar las experiencias en las que se ve envuelto durante la vida. Nosotros no escogimos el país donde hemos nacido, ni a nuestros progenitores, ni tenemos el poder de decidir la hora de nuestra muerte. Tampoco elegimos el ser ricos o pobres. Algunas personas parecen disfrutar de cierta libertad, pero, de hecho, están destinadas a padecer sufrimiento como todas las demás. Enferman, mueren y renacen sin poder hacer nada por evitarlo. En realidad no disfrutan de paz ni felicidad verdaderas. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 295.

· Cuatro nobles verdades
· Definición como hechos individuales
Introducción a las cuatro nobles verdades
Las cuatro nobles verdades son:

1. La verdad de los sufrimientos.

2. La verdad de los orígenes.

3. La verdad de las cesaciones.

4. La verdad de los caminos.
Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 298.

· Virtudes como prácticas cotidianas
· Eliminación de las perturbaciones mentales
La práctica de la paciencia da como resultado la cesación del sufrimiento que nos produce el odio; el regocijarnos de las virtudes de los demás, la cesación del sufrimiento causado por los celos; el meditar en la impermanencia, la cesación del sufrimiento del apego; y la purificación, la cesación del karma destructivo. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 300.

· Vacuidad y cesar perturbaciones mentales
· Importancia de la práctica de la meditación
La vacuidad de la mente que se ha liberado de las perturbaciones mentales adquiridas intelectualmente es la primera cesación verdadera.

En esta etapa, aún tenemos que eliminar las perturbaciones mentales innatas. A pesar de que el Bodhisatva destruye en el camino de la visión las perturbaciones mentales adquiridas intelectualmente, no comienza a suprimir las innatas hasta que alcanza el camino de la meditación. En este sentido, por medio de repetidas meditaciones en la vacuidad, va eliminando de manera gradual los diferentes noveles de las perturbaciones mentales innatas.
Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 302.

· Sufrimientos comunes de los humanos

· Padecer la vida cíclica del renacimiento

Hay muchas clases de sufrimientos comunes que todos los seres han de padecer en la existencia cíclica. Éstas son:

1. Inseguridad.

2. Insatisfacción.

3. Tener que separarnos del cuerpo una y otra vez.

4. Tener que renacer una y otra vez.

5. Perder nuestra posición social una y otra vez.

6. No tener compañía.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 306.

· Insatisfacción y placeres de corto alcance

· Desarrollo de enfermedades y perjudicaciones

Si perpetuamos nuestra búsqueda de la felicidad en semejantes placeres limitados sin darnos cuenta de que vamos destinados al fracaso, desarrollaremos malos hábitos compulsivos y nos crearemos muchos problemas, tanto personales como sociales. Es posible que terminemos dañando nuestra propia salud, perjudicando y engañando a los demás o que incluso quebrantemos la ley y acabemos en la cárcel. Tendremos malas relaciones con la gente que nos rodea y nuestra dañina influencia conducirá a otros por malos caminos que perjudicarán su salud física y mental. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 310.

· Vida cíclica y transitoria

· Apego como problema no resoluble 

En los Sutras del vinaya, Buda dice:

“La reunión termina en dispersión,

el ascenso en descenso,

el encuentro en separación,

y el nacimiento en la muerte.”

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 314.

· Sufrimientos principales del ser humano

· 4 principales y 3 secundarios

1. El nacimiento.

2. La vejez.

3. Las enfermedades.

4. La muerte.

5. Separación de todo lo que nos gusta.

6. Enfrentamiento con lo que no nos gusta.

7. Fracaso en satisfacer nuestros deseos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 317.

· Sufrimiento como aferrarse al cuerpo y al alma

· En nacimiento como origen del sufrimiento

Debido a que hemos renacido como un ser humano, estimamos nuestro cuerpo y nuestra mente, y nos aferramos a ellos como si en realidad nos pertenecieran. En dependencia de nuestros agregados humanos desarrollamos la mente de autoaferramiento, que constituye la raíz de todas las perturbaciones mentales. Nuestro renacimiento humano es semejante a un campo y nuestras perturbaciones mentales a las plantas venenosas que crecen en él. Si el campo no existiera, las plantas venenosas no tendrían donde arraigarse y crecer.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 320.

· Sufrimiento por enfrentamiento de lo que no gusta

· La permanente insatisfacción

Las personas y las cosas son como espinas que se nos clavan en la carne y ninguna situación nos resulta cómoda del todo. Cuanto mayores sean nuestros deseos y planes, más frustraciones tendremos. Cuanto más ansiemos disfrutar de una determinada situación, más deprimidos nos sentiremos al encontrarnos con problemas que no esperábamos. Parece como si cada deseo atrajese su propio obstáculo. Las situaciones indeseables nos acontecen sin necesidad de buscarlas. De hecho, las únicas cosas que obtenemos sin esfuerzo son las que no deseamos, y sólo aquello que no deseamos es lo que nos llega con facilidad. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 331.

· Sufrimiento y apego al máximo deseo

· Proceso de nunca encontrar satisfacción

Si reflexionamos con cuidado, nos daremos cuenta de que nuestros deseos son desmesurados. Queremos lo mejor del samsara: el mejor puesto de trabajo, el mejor automóvil y las mejores vacaciones. Todo lo que no sea “lo mejor” nos deja con una sensación de desencanto. De esta manera, seguimos buscando sin encontrar lo que deseamos. Pero ningún objeto impermanente puede darnos la satisfacción plena y perfecta que buscamos. Cosas mejores se producen a cada momento. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 332.

· Perturbaciones mentales: raíces 

· Base de todas las demás acciones perturbadoras

A pesar de que las perturbaciones mentales son innumerables, podemos distinguir seis que son llamadas raíz y el resto que son sus ramificaciones. Las seis perturbaciones mentales raíz son:

1. Apego.

2. Odio.

3. Orgullo perturbador.

4. Ignorancia.

5. Duda perturbadora.

6. Creencia perturbadora.

Estas perturbaciones mentales constituyen la base de todas las faltas y aflicciones, así como de las acciones contaminadas que nos arrojan a los estados de los renacimientos cíclicos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 343.

· Perturbación mental y apego

· Definición exacta de sus características

El apego es un factor mental que observa un objeto contaminado, piensa que es atractivo, exagera sus encantos, lo considera indeseable, genera el deseo de poseerlo y siente como si se hubiera embebido en él.

El apego se desarrolla por etapas. Primero percibimos o recordamos un objeto contaminado y pensamos que es atractivo. Luego fijamos nuestra atención es sus buenas cualidades y las exageramos. Tras haber creado una idea favorablemente desproporcionada del objeto, consideramos que es deseable y entonces desarrollamos un intenso deseo hacia él. Finalmente, nuestro deseo nos apega al objeto como si nos fundiéramos en él por completo.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 344.

· Perturbación mental y odio

· Desarrollo de sus características

El odio es un factor mental que observa un objeto animado o inanimado, piensa que es desagradable, exagera sus malas características, lo considera indeseable, se opone a él y genera el deseo de perjudicarlo.

El proceso de considerar las malas características del objeto, exagerarlas y pensar que es desagradable, constituye lo que se llama “atención impropia”. Debido a esta atención impropia generamos aversión hacia el objeto y el deseo de perjudicarlo. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 346.

· Perturbación mental por ignorancia

· Relación con el enfoque adecuado

Según el primer sistema, Asanga define la ignorancia en su Compendio de fenomenología como:

“Un factor mental que está confundido respecto a la naturaleza de un objeto, y cuya función es inducir el desarrollo de la percepción errónea, la duda, y demás perturbaciones mentales.”

De acuerdo con esta definición, la ignorancia es un desconocimiento o una falta de entendimiento. Un ejemplo de este tipo de ignorancia es la confusión que sentimos cuando leemos un libro y no entendemos su significado. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 351.

· Perturbación mental y discriminación de gente

· Amigos/enemigos/independiente: apego y odio

Este es un ejemplo del aferramiento propio hacia los fenómenos. Nuestra ignorancia de la realidad o naturaleza última de los fenómenos hace que nos aferremos a la entidad propia de las personas. A partir del aferramiento propio hacia los fenómenos, concebimos o imaginamos un yo y nos aferramos a él como si existiera de forma inherente. Éste es un ejemplo del aferramiento propio hacia las personas. De acuerdo con él, discriminamos entre “yo” y “los demás” y los concebimos como si fueran inherentemente distintos. A partir de ahí, generaremos la mente de estimación propia. 

Cuando observemos un objeto atractivo con esta mente, generamos apego; y cuando observemos uno desagradable, odio o enfado; y cuando observemos uno que no es ni lo uno ni lo otro, ignorancia. A partir de estas tres perturbaciones mentales surgen todas las demás. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, pp. 361-362.

· Sabiduría de la vacuidad y antídotos

· Meditaciones contra las perturbaciones mentales

La sabiduría que realiza la vacuidad es el antídoto general contra todas las perturbaciones mentales y cada una de ellas posee también su oponente específico. Por ejemplo, la meditación sobre las impurezas del cuerpo es un oponente contra el apego; las meditaciones sobre el amor y la compasión son oponentes contra el enfado y el odio; la practica de la generosidad elimina la avaricia; el regocijarse en las cualidades de los demás contrarresta los celos; y la meditación sobre la relación dependiente elimina la ignorancia. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 364.

· Perturbación mental y atención impropia

· Exageración de odio o de apego

La atención impropia es una mente que se fija en las cualidades de un objeto contaminado y las exagera. Es lo que, de hecho, provoca las perturbaciones mentales. Por ejemplo, si nos acordamos de la manera en que nos perjudicó una determinada persona en el pasado y nos detenemos a pensar en ello, exagerando el daño que nos causó, esta atención impropia hará que generemos un intenso odio en nuestra mente. Si pensamos acerca de las buenas cualidades de un objeto y las exageramos, la atención impropia hará que surja un fuerte apego.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 367.

· Relación dependiente de los fenómenos

· Niveles: burdo/sutil/muy sutil

Hay tres niveles de relación dependiente: burda, sutil y muy sutil. Todo objeto funcional que percibimos de manera directa es un fenómeno de relación dependiente burda, como por ejemplo, el que una rosa surja a partir de sus causas. Pero el hecho de que la rosa exista en dependencia de sus partes es una relación dependiente muy sutil. Una rosa surge a partir de sus causas, existe en dependencia de sus partes es una relación dependiente sutil y el que exista como una mera designación del pensamiento conceptual es una relación dependiente muy sutil. Una rosa surge a partir de sus causas, existe en dependencia de sus partes y como una mera designación del pensamiento conceptual. No es que haya tres rosas diferentes, sino que una misma rosa existe de tres maneras distintas. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 386.

· Perturbación mental por ignorancia

· Crítica por El aferramiento propio e inherencia

Si un ciego intentase mirar un paisaje desde la cima de una montaña, no percibiría más que una gran oscuridad. De manera similar, cuando percibimos a las personas y otros fenómenos, nuestra ignorancia respecto a su naturaleza última es como una oscuridad mental que nos impide comprender su vacuidad. La ignorancia de la naturaleza verdadera o última de las personas y de los fenómenos nos hace aferrarnos a ellos como si existieran de manera inherente o verdadera. Este aferramiento es la ignorancia dependiente relacionada y es una percepción errónea. A partir de ella, generamos la atención impropia y todas las demás perturbaciones mentales.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 388.

· Sensoriales sentidos de consciencia 

· Vista/odio/nariz/lengua/cuerpo/mente

Los seis generadores dependientes relacionados se refieren a los seis poderes sensoriales –de la vista, del oído, de la nariz, de la lengua, del cuerpo y de la mente- antes de que se hayan generado las seis consciencias correspondientes. En el momento de la concepción, los poderes sensoriales del cuerpo y de la mente están presentes, pero los otros cuatro se desarrollan de manera gradual a medida que lo va haciendo el agregado de la forma dentro del seno materno. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 391.

· Ansia como perturbación mental

· El apego a las sensaciones

En general, el ansia es una mente de apego que se genera en dependencia de la sensación. Si experimentamos sensaciones agradables, generamos un deseo muy intenso de que no cesen; si son desagradables, tenemos un fuerte deseo de liberarnos de ellas; y si tenemos sensaciones neutras, de que continúen sin que disminuyan. El ansia dependiente relacionada es un tipo específico de apego que se manifiesta a la hora de morir. Cuando los seres ordinarios mueren, generan el ansia de no separarse de su cuerpo, su entorno sus disfrutes y bienes, y ansían liberarse de las sensaciones y experiencias desagradables de la muerte.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 392.

· Iluminación y tres adiestramientos

· Moral/concentración/sabiduría

Los tres adiestramientos superiores son los medios que necesitamos para escaparnos de la existencia cíclica y alcanzar la liberación. Éstos son:

1. Adiestramiento en la disciplina moral superior.

2. Adiestramiento en la concentración superior.
3. Adiestramiento en la sabiduría superior.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 408.

· Compasión y camino mahayana

· Evitar que los demás sufran

Para entrar en el camino mahayana debemos generar la mente de bodhichita, el deseo espontáneo de alcanzar la iluminación para beneficiar a todos los seres sintientes. Este precioso deseo nace de la gran compasión –la mente que no puede soportar que otros seres padezcan sufrimiento y que desea liberarles de sus penas-. De momento, somos incapaces de soportar nuestro propio sufrimiento, pero cuando alcanzamos la realización de la gran compasión no podremos soportar el sufrimiento de los demás.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 425.

· Mente de bodhichita e iluminación

· Importancia para eliminar el sufrimiento

Si meditamos en la bodhichita una y otra vez, comprenderemos lo preciosa que es. La mente de bodhichita constituye el mejor método para encontrar la felicidad, eliminar el sufrimiento y disipar la confusión. No hay virtud que la iguale, ni mejor amigo ni nada de mayor mérito. La bodhichita es la esencia misma de las ochenta y cuatro mil instrucciones de Buda. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, pp. 435-436.

· Enfoque incorrecto de amigos, enemigos y neutros

· Meditación para la ecuanimidad

El grupo central está compuesto por personas hacia quienes no sentimos ni mucho apego ni mucha aversión. A su izquierda se encuentra el grupo de personas por quienes sentimos un desmesurado apego y a su derecha el de aquellos a quienes odiamos o que no nos gustan. El objetivo de esta meditación es desarrollar un estado de equilibrio mental libre de odio y de apego, de manera que cuando observamos tanto al grupo de la izquierda como al de la derecha, generemos el mismo sentimiento equilibrado que cuando observamos al grupo medio. Cuando nos concentramos en éste último, nuestra mente se mantiene tranquila, sin verse alterada por las perturbaciones mentales del odio ni del apego.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, pp. 439-440.

· Amor afectivo y cualidades humanas

· Prácticas del equilibrio emocional

Si llegamos a tener este sentimiento hacia todos los demás seres, habremos desarrollado lo que se llama “el amor afectivo”. Con este amor hacia todas las criaturas es imposible que abriguemos celos o nos enfademos con ellas. Si mejoramos nuestro reconocimiento de la bondad de los demás, generaremos de modo natural este corazón cálido y afectuoso y, en consecuencia, sentiremos una gran estima hacia todos. Aunque posean faltas, sabremos apreciar sus buenas cualidades, del mismo modo que una madre ve siempre la belleza de sus niños, sean como sean.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 454.

· Percepción incorrecta y perturbación mental

· Vean y tomar conciencia de lo relativo

Si lo pensamos con detenimiento, nos daremos cuanta de que nuestra actitud es la incorrecta. Esta persona no es desagradable por sí misma. La manera en que la percibimos es sólo un reflejo de nuestro estado mental perturbado, una apariencia creada por nuestro propio odio o confusión. Por lo tanto, cuando veamos a alguien que nos parezca desagradable o poco atractivo, debemos reconocer que lo que vemos no es más que una proyección de nuestra propia mente, que surge de nuestros pensamientos perturbadores. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 458.

· Aferramiento propio y sufrimiento

· Crítica al yo-inherente y autoestima

La mente de autoestima surge a partir del aferramiento propio, son como dos amigos inseparables y constituyen la fuente de todos nuestros problemas. Debido a nuestra mente de autoestima generamos un intenso deseo de asegurar nuestro propio bienestar, pero para lograrlo, a menudo tenemos que cometer acciones indebidas que nos hacen experimentar sufrimiento e insatisfacción. De esta manera, todos nuestros problemas, externos o internos, surgen directa o indirectamente por culpa de nuestra estimación propia y no se pueden atribuir a ninguna otra causa.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 473.

· Autoestima y perturbación mental

· Importancia y critica al yo

La mente de autoestima hace que nos engañemos cada vez que no conseguimos satisfacer nuestros deseos, obtener lo que deseamos o recibir lo que esperamos, pero cuando otra persona se encuentra en la misma situación que nosotros, no nos importa mucho. Si un hombre de negocios no logra sus objetivos, alguien está hundido en la pobreza o un pobre animal va a ser degollado en el matadero, no sentimos el mismo dolor que tenemos cuando se frustran nuestros propios deseos. 

Tanto los sufrimientos más pequeños como los más grandes surgen de la autoestima. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 475.

· Paciencia como una perfección a realizar

· Acción clave vs. la perturbación mental

La paciencia es una mente virtuosa capaz de tolerar cualquier daño o sufrimiento. Si se practica con la motivación de la bodhichita es la perfección de la paciencia. Con paciencia podemos soportar todo el daño que nos sea infligido, y podemos aceptar con facilidad las molestias y adversidades cotidianas. Si poseemos esta virtud, nada podrá perturbar nuestra paz mental y nunca tendremos problemas. Debemos cultivar la paciencia aunque no tengamos interés en el desarrollo espiritual, pues sin ella seguiremos siendo vulnerables a la ansiedad, a la frustración y al desasosiego. Sin paciencia no es posible mantener relaciones armoniosas con los demás. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 511.

· Odio: destructor de virtudes

· Tomar conciencia de sus implicaciones

La paciencia es el oponente del odio, el destructor más poderoso de la virtud. Por propia experiencia podemos comprobar cuantísimo sufrimiento se deriva del odio. Nos impide juzgar las situaciones de un modo equilibrado y nos hace actuar de manera lamentable. El odio destruye nuestra paz mental y trastorna a todos los que nos rodean. Incluso aquellos que normalmente se sienten atraídos por nosotros, nos rehuyen cuando nos ven enfadados.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 511.

· Sufrimiento y método de enfrentarlo

· Importancia de la renuncia y compasión

Si reconocemos que todos los seres sintientes están atrapados en situaciones dolorosas y poco satisfactorias, en vez de sentir pena por nosotros mismos desarrollaremos compasión pensando del siguiente modo: “¡Qué maravilloso sería que todos los seres sintientes se liberasen del sufrimiento!” El transformar nuestras experiencias de dolor y frustración en las actitudes de renuncia y compasión es la esencia de aceptar pacientemente el sufrimiento. Si practicamos de este modo, permaneceremos felices en circunstancias que otros considerarían como grandes problemas y terribles desgracias. La renuncia y la compasión son mentes virtuosas que sólo nos aportan paz y felicidad.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 517.

· Ignorancia y creación de alucinaciones internas

· El problema de la apariencia y la mente

La causa interna de las alucinaciones es la ignorancia del aferramiento propio. Esta ignorancia hace que todos los fenómenos aparezcan como su existieran de manera inherente, cuando de hecho no es así. Mientras tengamos un fuerte aferramiento propio, no percibiremos las cosas del modo en que existen. Por lo tanto, debemos pensar de la siguiente manera: “El que ahora no pueda ver ejemplos vivos de seres iluminados no es prueba suficiente de que no existan, porque sólo los podré ver después de haber purificado mi mente”.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 523.

· Sabiduría: tipos de desarrollo

· Escuchar/contemplación/meditación

La sabiduría puede dividirse también en tres: la que surge de la escucha, la que surge de la contemplación y la que surge de la meditación. Para aumentar la sabiduría que surge de la escucha tenemos que escuchar instrucciones correctas de un Maestro Espiritual cualificado, leer libros de Dharma auténticos y debatir lo que hayamos aprendido. La sabiduría que surge de la contemplación se cultiva recordando repetidas veces lo que aguamos escuchado y comprendido, y la sabiduría que surge de la meditación proviene de meditar en lo que hayamos escuchado o contemplado.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 534.

· Permanencia apacible y sufrimiento

· Estrategia de vacuidad y sabiduría 

Puesto que ninguno de nosotros queremos experimentar sufrimiento, debemos eliminar su causa raíz –la mente de aferramiento propio–. Para ello, tenemos que realizar la vacuidad de manera directa, pero no conseguiremos lograr esta realización a menos que alcancemos primero la permanencia apacible. Esto se debe a que la vacuidad es un objeto muy sutil y para alcanzar una realización directa de ella necesitamos la sabiduría especial de la visión superior, la cual sólo puede ser desarrollada a partir de la permanencia apacible.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 537.

· Permanencia apacible y condiciones de la mente y físicas

· Desarrollo de las disciplinas 

Hay seis “ramas” o condiciones necesarias para alcanzar la permanencia apacible:

1. Encontrar un lugar adecuado para hacer el retiro.

2. Tener pocos deseos.

3. Permanecer satisfechos.

4. Evitar actividades que causen distracciones.

5. Mantener una disciplina moral pura.

6. Evitar pensamientos que causen distracciones.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 541.

· Bibliografía sobre permanencia apacible

· Desarrollo del linaje

Maitreya dio enseñanzas correctas y explícitas sobre la permanencia apacible en sus tratados Ornamento de los Sutras mahayanas y Discernimiento entre el camino medio y los extremos. Asanga las extrajo y las incorporó en sus Cinco textos sobre los planos espirituales, donde explica en detalle la manera de alcanzar la permanencia apacible. El gran yogui Kamalashila también escribió instrucciones perfectas sobre este tema en su texto Etapas de meditación. Más tarde, Yhe Tsongkhapa extrajo la esencia de todas ellas y las compiló en su Gran exposición de las etapas del camino.
Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 545.

· Excitación mental y perturbaciones

· Importancia de la concentración

La excitación mental ocurre cuando la mente vaga hacia un objeto de apego. Si cuando estamos concentrados una parte de nuestra mente recuerda un objeto de apego, como puede ser un amigo o un manjar delicioso, estamos generando excitación mental porque nuestra mente ha vagado hacia ese objeto. Si no nos damos cuenta con rapidez de lo que ocurre y no emplazamos de nuevo la mente en el objeto de meditación, lo perderemos por completo.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 547.

· Mente perturbada como elefante salvaje 

· Objeto virtuoso/retención mental/y vigilancia

En la Esencia del camino medio se dice que tenemos que atar nuestra mente, como si se tratara de un elefante salvaje, al poste de un objeto virtuoso con la recia cuerda de la retentiva mente, y utilizar el gancho de la vigilancia mental para subyugarlo. De momento, nuestra mente es como un elefante salvaje que está enloquecido. Nuestras perturbaciones mentales son muy poderosas y nos hacen cometer todo tipo de acciones perjudiciales, y desde tiempo sin principio hemos estado bajo su dominio. La permanencia apacible es el método para subyugar y controlar nuestra mente que de momento es como un elefante descontrolado, y el objeto de concentración es como el poste donde lo atamos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 557.

· Elementos de la existencia humana

· Consciencia/sensaciones

Los dieciocho elementos son los seis objetos de las consciencias –las formas visuales, los sonidos, los olores, los sabores, los objetos tangibles y los demás fenómenos-; los seis poderes sensoriales –el poder sensorial de la vista, el del oído, del gusto, del olfato, del cuerpo y de la mete-; y las seis consciencias –la consciencia visual, la auditiva, la olfativa, la gustativa, la corporal y la mental–. Los cinco poderes sensoriales físicos no son los órganos físicos sensoriales propiamente dichos, sino los poderes internos sutiles que generan de manera directa sus respectivas consciencias sensoriales. El poder mental es el momento previo de la consciencia mental. Los poderes sensoriales dotan a sus respectivas consciencias con el poder de aprehender sus objetos.
Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 560.

· Vacuidad = no existencia inherente

· Definición del concepto muy clara

Por ejemplo, cuando una botella de vino está vacía, este “vacío” no es una vacuidad, porque en este caso el objeto de negación es el vino, mientras que en el caso de la vacuidad el objeto que se niega es siempre la existencia inherente. Para comprender la vacuidad es esencial identificar qué es “la existencia inherente”. Cuando se dice que la existencia inherente es el objeto de negación de la vacuidad, no quiere decir que la vacuidad provoque su desaparición, porque en realidad no ha existido nunca. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 578.

· Vacuidad y ausencia del “yo”

· Método de eliminar las perturbaciones mentales

La imagen genérica de la vacuidad del yo es el objeto de la meditación estabilizada semejante al espacio. Lo que comprendemos en este novel es la mera ausencia del yo con existencia inherente. Sentimos que no hay un yo al que estimar. Si meditamos de manera reiterada en la vacuidad, nuestro aferramiento propio junto con las demás perturbaciones mentales irán disminuyendo y nuestros sufrimientos y problemas se reducirán. Finalmente, realizaremos la vacuidad de manera directa y eliminaremos la raíz de todos nuestros problemas.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 586.

· Vacuidad y existencia convencional

· Funcionalidad de la mente conceptual

La visión correcta de la vacuidad no invalida los nombres del modo en que se utilizan normalmente en el mundo. Esto lo entenderemos cuando comprendamos la unión de las verdades convencional y última. Cuando hayamos comprendido esta unión, nos daremos cuenta de que los objetos funcionales sólo existen como meras designaciones, y que el yo meramente designado es el que crea el karma, padece los sufrimientos, etc. “El yo meramente designado” es el yo que es meramente denominado por la mente conceptual. Ésta es una mente que concibe el yo y se aferra a él. Si alguien nos acusa de manera injusta, pensamos “Yo no he sido, me acusa sin tener razón”. La mente que se aferra a este yo es una concepción. El yo no es más que lo concebido por esta mente.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 588.

· Vacuidad del cuerpo y aferramiento

· Nada es más allá de sus partes y nombre convencional

Las partes del cuerpo y el conjunto de ellas constituyen las bases de designación del cuerpo, el cual es el fenómeno designado. Lo que vemos de manera directa son las partes del cuerpo y, al hacerlo, aprehendemos de forma errónea un cuerpo independiente que existe por su propio lado, “por encima y más allá” de sus partes. La mente que aprehende el cuerpo de esta manera es la mente de aferramiento a los fenómenos. Hemos tenido este tipo de ignorancia desde tiempo sin principio.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 592.

· Vacuidad: su realización es iluminación
· Destruye el aferramiento, raíz del sufrimiento
La realización de la vacuidad es un remedio universal, una panacea, porque es la única experiencia que pos sí misma soluciona todos nuestros problemas. Elimina los dolores físicos y mentales de esta vida y de las futuras, porque destruye por completo la mente del aferramiento propio, que es la causa raíz de todos los sufrimientos. 
Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 594.

· Vacuidad y proceso de fusión mental

· Sentido del Nirvana: no dualidad

La meta de la meditación de la vacuidad con la unión de la permanencia apacible y la visión superior, es ir acercando la mente cada vez más a su objeto hasta que al final se fundan de manera inseparable. Antes de que esto ocurra se han de atravesar muchas etapas de acercamiento. Cuanto más se mezcle la mente con la vacuidad, menor será la apariencia dual. En el camino de la visión, la apariencia dual cesa por completo durante la meditación, y la mente y la vacuidad se mezclan como agua vertida en el agua. El meditador siente como si la mente y el objeto se unieran. Sólo percibe la vacuidad y no aparece ningún otro fenómeno, no siquiera su propia mente. La apariencia dual ha desaparecido por completo.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 598.

· Diez acciones virtuosas
· Sus contrarios son acciones perjudiciales
Las diez acciones virtuosas y los factores que determinan su consumación tiene diez partes:

1 Dejar de matar.

2 Dejar de robar.

3 Dejar de llevar una conducta sexual incorrecta.

4 Dejar de mentir.

5 Dejar de causar desunión con la palabra.

6 Dejar de pronunciar palabras ofensivas.

7 Dejar de chismorrear.

8 Dejar de tener codicia.

9 Dejar de tener malicia.

10 Dejar de sostener creencias erróneas.
Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 637.

· Sufrimiento humano

· Desarrollo de sus partes

Los sufrimientos de los seres humanos tiene siete partes:

1 El nacimiento.

2 La vejez.

3 Las enfermedades.

4 La muerte.

5 Separación de todo lo que nos gusta.

6 Enfrentamiento con lo que no nos gusta.

7 Fracaso en satisfacer nuestros deseos. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 639.

· Perturbaciones mentales

· Desarrollo de sus características

Las seis perturbaciones mentales tienen seis partes:

1 Apego.

2 Odio.

3 Orgullo perturbador.

4 Ignorancia.

5 Duda perturbadora.

6 Creencia perturbadora.

Kelsang Gyatso, Gueshe, El camino gozoso de buena fortuna, Ed. Tharpa, Sevilla, 1996, p. 641.
