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· Drama como protección

· La felicidad está dentro de uno

Dharma significa “protección”. Con la práctica de las enseñanzas de Buda nos protegemos del sufrimiento. Todos nuestros problemas diarios se originan en la ignorancia, pero esta se elimina con la práctica de Dharma.

El adiestramiento en el Dharma es el método supremo para mejorar nuestra calidad de vida. Esta no solo depende del progreso material, sino también de que cultivemos paz y felicidad en nuestro interior. Por ejemplo, en el pasado numerosos budistas vivían en países pobres y, a pesar de ello, disfrutaban de felicidad pura y duradera porque practicaban las enseñanzas de buda.
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· Perturbaciones mentales y sufrimiento

· La práctica del Drama para eliminarlas

Es importante que aprendamos a identificar los estados mentales que son apacibles y los que no los son. Los que perturban nuestra paz interior, como el odio, los celos y el apego, se denominan perturbaciones mentales o engaños, y son la causa principal de todo nuestro sufrimiento. Quizá pensemos que los culpables de nuestros problemas son los demás, la falta de recursos materiales o la sociedad en que vivimos, pero, en realidad, son nuestros propios estados alterados de la mente. La esencia de la práctica de Dharma, y el objetivo principal del adiestramiento en la meditación, es reducir y finalmente erradicar por completo todos nuestros engaños, y sustituirlos por estados mentales apacibles y virtuosos.
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· Karma: definición básica

· Relación con el sufrimiento

Karma es una palabra sánscrita que significa “acción”. Todas las acciones intencionadas, ya sean físicas, verbales o mentales, son karma. Cuando los budistas tienen algún problema, suelen decir: “Es mi karma”, y lo aceptan con paciencia. En realidad, el sufrimiento que experimentamos no es el karma en sí, sino el resultado del karma que hemos acumulado con anterioridad en esta vida o en las pasadas.
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· Karma y efectos de acciones

· Relación con el sufrimiento y alegría 

Las acciones que efectuamos imprimen huellas en nuestra mente muy sutil que, con el tiempo, producen sus correspondientes resultados. Nuestra mente es comparable a un campo de siembra, y las acciones que cometemos, a las semillas que en él se plantan. Las acciones virtuosas son las semillas de nuestra felicidad futura, y las perjudiciales, las de nuestro sufrimiento. Estas semillas permanecen ocultas en nuestra mente hasta que producen su efecto, cuando se reúnen las condiciones necesarias para su germinación.
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· Karmas perjudiciales futuros

· Definición de 10 de ellas

En particular, hay 10 acciones perjudiciales que hemos de abandonar: tres físicas, cuatro verbales y tres mentales. Las tres acciones físicas perjudiciales son: matar, robar y llevar una conducta sexual incorrecta; las cuatro acciones verbales son: mentir, causar desunión con la palabra, pronunciar palabras ofensivas y chismorrear; y las tres acciones mentales perjudiciales son: la codicia, la malicia y sostener teorías erróneas.  
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· Meditación y estabilidad

· Importancia de controlar lo exterior

Por medio de la meditación, aprendemos a crear un espacio en nuestro interior y una flexibilidad y claridad mentales que nos permiten controlar nuestra mente sin que nos afecten los constantes cambios en las circunstancias externas. De manera gradual, adquirimos una estabilidad mental que nos permite estar siempre felices, en lugar de oscilar entre los extremos de la euforia y el desaliento. 
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· Tres joyas del budismo

· Buda/Dharma/Sangha

El Dharma es el refugio verdadero y Buda es la fuente de todo refugio. Él es el Guía Espiritual supremo que nos muestra cómo alcanzar realizaciones espirituales y nos inspira con sus bendiciones a lo largo del camino. La Sangha son los amigos espirituales que actúan como soporte de nuestra práctica de Dharma, nos proporcionan las condiciones favorables para nuestro desarrollo espiritual y nos inspiran con su buen ejemplo. Solo las Tres Joyas poseen la capacidad de proteger a los seres sintientes del sufrimiento.
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· Liberación de las perturbaciones mentales

· Aferramiento propio y sufrimiento

La liberación es el estado de paz interior permanente que se alcanza al abandonar por completo las perturbaciones mentales. Cuando por medio del adiestramiento en el camino a la liberación nuestra mente se libera por completo de los engaños, la naturaleza última de la mente se transforma en la liberación o el nirvana. A partir de ese momento, estaremos libres del samsara y de sus sufrimientos y nos habremos convertido en un Destructor del Enemigo, aquel que ha eliminado los enemigos internos del apego, el odio y la ignorancia del aferramiento propio.
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· Renuncia al samsara perturbaciones

· Liberación del sufrimiento

Para escapar del samsara, tenemos que erradicar el aferramiento propio de nuestro continuo mental. Para conseguirlo, hemos de adiestrarnos en la sabiduría superior, que depende del entrenamiento en la concentración superior, que a su vez depende de la práctica de la disciplina moral superior. Estas tres prácticas se denominan adiestramientos superiores porque se realizan con la motivación de renuncia, el deseo de escapar del samsara.
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· Base del sufrimiento: deseos, ilusiones

· Importancia del samsara

Todos buscamos y deseamos la perfección –la sociedad perfecta, la casa perfecta, el compañero perfecto-, pero es imposible encontrarla en el samsara. Este promete mucho, pero nunca ofrece una verdadera satisfacción. No es posible que objetos impuros y transitorios produzcan el gozo y la felicidad imperecederos que todos buscamos, la ignorancia es la causa fundamental del samsara, pero los deseos mundanos son su alimento. 
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· Adiestramientos sabios del budismo
· Moral/concentración/aferramiento
La disciplina moral nos ayuda a disipar nuestras distracciones, el obstáculo principal que nos impide alcanzar la permanencia apacible; la concentración estabiliza nuestra mente, volviéndola lúcida y poderosa; y la sabiduría que realiza la vacuidad de manera directa elimina la ignorancia del aferramiento propio. Por lo tanto, si practicamos la moralidad, la concentración y la sabiduría con una motivación de renuncia. Eliminaremos nuestro aferramiento y alcanzaremos la liberación del samsara.
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· Iluminación y nirvana como práctica

· Importancia de eliminar perturbaciones mentales

Las perturbaciones mentales o engaños se denominan obstrucciones a la liberación porque nos mantienen atrapados en el samsara, y las impresiones de los engaños, obstrucciones a la omnisciencia porque nos impiden lograr una percepción directa y simultánea de todos los fenómenos. Cuando nuestra mente se libera por completo de las dos obstrucciones su naturaleza última se convierte en la iluminación, llamada también gran liberación o gran nirvana, y nosotros, en un Buda.
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· Odio: sentimiento de mayor destrucción

· Importancia de practicar la paciencia

La paciencia es el oponente del odio, el destructor más poderoso de la virtud. Sabemos por propia experiencia los innumerables problemas que ocasiona el odio. Nos impide percibir las situaciones con claridad y nos hace actuar de manera lamentable. El odio destruye nuestra paz mental y nos perturba a los que nos rodean. Hasta nuestros amigos se alejan de nosotros cuando nos ven enfadados. El odio nos hace despreciar o insultar a nuestros propios padres y, cuando es muy intenso, nos puede conducir incluso al suicidio o a matar a nuestros seres queridos.
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· Concentración mental

· Crítica a la perturbación mental

El adiestramiento en la concentración nos proporciona innumerables beneficios. Cuando la mente se calma gracias al poder de la concentración, se vuelve más lúcida y las perturbaciones mentales se pacifican. De momento, nuestra mente es rebelde y se niega a cooperar con nuestras intenciones virtuosas, pero la concentración elimina la tensión de nuestro cuerpo y de nuestra mente y los vuelve flexibles, cómodos y fáciles de manejar. 

Kelsang Gyatso, Gueshe, Introducción al budismo. Una presentación del modo de vida budista, Ed. Tharpa,  España, 2000, pp. 96-97.
· Concentración mental

· Crítica a la perturbación mental

Una mente distraída no puede familiarizarse con su objeto lo suficiente como para introducir realizaciones espontáneas, porque la persona siente como si hubiera una gran distancia entre su mente y el objeto de meditación. Sin embargo, una mente concentrada penetra en el objeto, se mezcla con él y, como resultado, alcanza con rapidez las realizaciones de las etapas del camino.
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· Sabiduría de paz mental y entendimiento

· Definición con el budismo

La sabiduría es una clase especial de entendimiento que induce paz mental, ya que distingue con claridad lo que es virtuoso y debe practicarse de lo que no lo es y ha de evitarse. La sabiduría nos proporciona visión espiritual y sin ella las otras cinco perfecciones estarían ciegas y no podrían conducirnos al destino de Budeidad. 

La realización directa de la verdad última, la vacuidad, solo puede alcanzarse si la sabiduría está asociada a la permanencia apacible. 
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· Vacuidad: no existencia inherente 

· Todo es inter-dependiente

La verdad última es la vacuidad. La vacuidad no es la nada, sino la carencia de la existencia inherente. La mente de aferramiento propio proyecta de manera errónea una existencia inherente en los fenómenos. Todos los fenómenos aparecen en nuestra mente como si existieran de forma independiente, y como no reconocemos que esta apariencia es errónea, sucumbimos instintivamente ante ella y los aprehendemos como si existieran de forma ingerente y verdadera. Esta es la razón por la que estamos atrapados en el samsara. 
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· Yo convencional no real

· Vacuidad del individuo en budismo 

Mientras estemos satisfechos con la mera designación yo, no hay ningún problema. Podemos pensar: “Yo existo”, “Me voy a dar paseo”, etcétera. El problema surge cuando buscamos un yo distinto de la mera designación conceptual, como si hubiera un verdadero yo encerrado en tal denominación. Si este yo existiera, debiéramos poder encontrarlo, pero aunque lo hemos intentado aplicando un análisis correcto, no lo hemos conseguido. 
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· Vacuidad y ecuanimidad
· Nada es interesante a sí mismo
Es de particular importancia que meditemos sobre la vacuidad de los objetos que nos provocan intensas perturbaciones mentales, como el odio o el apego. Con un análisis correcto nos daremos cuenta de que ni el objeto que deseamos ni el que rechazamos existen por su propio lado; su belleza o fealdad, e incluso su propia existencia, son designadas por la mente. De este modo, descubriremos que no hay razón para sentir odio ni apego. 
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· Aferramiento propio en budismo

· Definición

Aferramiento propio Mente conceptual que percibe todos los fenómenos como si tuvieran existencia inherente. La mente del aferramiento propio es el origen de todas las demás perturbaciones mentales, como odio y el apego, y es la causa raíz de todo sufrimiento e insatisfacción. En particular, para hacer referencia a la mente que se aferra al yo con existencia inherente, se ha utilizado el término autoaferramiento. Véanse Corazón de la sabiduría, El camino gozoso de buena fortuna y Océano de néctar.
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· Bodhichita-mente

· Tipos de presentación

Bodhichita término sánscrito que significa “mente de la iluminación”. Bodhi quiere decir “iluminación” y “chita”, mente. Puede ser de dos clases: convencional y última. Por lo general, cuando se habla de Bodhichita se hace referencia a la acepción convencional, la mente primaria motivada por la gran compasión que desea de manera espontánea alcanzar la iluminación por el beneficio de todos los seres sintientes, y puede ser aspirante o comprometida. La Bodhichita última es la sabiduría que realiza la vacuidad, la naturaleza última de los fenómenos, de manera directa y está motivada por la Bodhichita convencional. 
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· Perturbación mental

· Definición

Perturbación mental/Engaño Factor mental que surge de la atención inapropiada y cuya función es turbar la mente y descontrolarla. Las perturbaciones mentales principales son tres: el apego, el odio y la ignorancia. De estas surgen todos los demás engaños, como los celos, el orgullo y la duda perturbadora. 
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