Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, pp. 161.

· Objeto de meditación

· Manera de evaluarlos positivos o negativos 

Por lo general, podemos utilizar cualquier objeto virtuoso como objeto de meditación. Si descubrimos que como resultado de familiarizarnos con un determinado objeto nuestra mente encuentra paz y bienestar, es señal de que es beneficioso. Si produce el efecto contrario, significa que es perjudicial y no nos conviene. También hay objetos neutros que no producen en la mente efectos favorables ni desfavorables.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 4.

· Energía dedicada a intereses mundanos

· Proceso de sufrimiento continuo

Si examinamos nuestra vida, nos daremos cuenta de que empleamos casi todo nuestro tiempo y energía en  alcanzar objetivos mundanos, como seguridad material y emocional, placeres sensuales o una buena reputación. Esta clase de logros nos hacen felices durante un tiempo, pero no nos proporcionan la satisfacción y buscaremos otros placeres mundanos, que al estimular el apego, los celos, las frustraciones y otras perturbaciones mentales, producirán de forma directa o indirecta nuevos sufrimientos físicas y mentales.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 6.

· Acciones y huellas mentales 

· Base del sufrimiento y la totalidad

Las acciones que efectuamos imprimen huellas en nuestra mente muy sutil que, al cabo del tiempo, producen sus correspondientes resultados. Nuestra mente se puede comparar con un campo de siembra, y las acciones que realizamos, con 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.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 8.

· Contemplación y meditación resultados

· Capacidad de mayor paz mental 

La contemplación y la meditación sirven para familiarizar la mente con objetos virtuosos. Cuanto más nos identificamos con ellos, de mayor paz mental disfrutaremos. Si nos adiestramos en el camino espiritual con sinceridad y nuestro modo de vida es consecuente con las decisiones tomadas durante la meditación, logremos mantener en todo momento una mente tranquila y apacible.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 14.

· Cuatro inconmensurables 

· Amor/ Compasión/ Gozo/ Ecuanimidad

Hay cuatro estados mentales especiales que nos ayudan a mejorar nuestra mente de bodhichita: el amor inconmensurable -el deseo de que todos los seres sean felices-, la compasión inconmensurable –el deseo de que todos los seres alcancen el gozo imperecedero de la liberación- y la ecuanimidad inconmensurable –el deseo de que todos los seres se liberen de mentes desequilibradas, como el odio y el apego-. Se denominan inconmensurables porque abarcaban a todos los seres sintientes, que son innumerables. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 20.

· Malos renacimientos por malas acciones

· Importancia del Karma negativo

La causa principal de los renacimientos en los reinos anteriores son las acciones perjudiciales, es decir, el Karma negativo. Todo el sufrimiento que padecemos a lo largo de nuestra vida, como enfermedades, pobreza, disputas, accidentes, daños provocados por otros seres humanos o no humanos y demás infortunios, es el resultado de las malas acciones que cometidos en le pasado.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 49.

· Liberación del SAMSARA

· Sabiduría/ Concentración/ Disciplina mayor 

La causa raíz del samsara es el aferramiento propio. Por lo tanto, para liberarnos de la existencia cíclica, tenemos que erradicar el aferramiento propio de nuestro continuo mental. Para ello, hemos de adiestrarnos en la sabiduría superior, que depende del entrenamiento en la concentración superior, que a su vez los hace de la práctica de la disciplina moral superior. Estás tres prácticas se denominan adiestramientos superiores porque se realizan con la motivación de renuncia, el deseo de escapar del samsara. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 54.

· Insatisfacción permanente a todo nivel

· Los deseos nunca se cumplen bien 

Todos tenemos innumerable deseos, algunos son imposibles de complacer y otros, cuando se cumplen, no nos proporcionan el bienestar que esperábamos. Muchas personas son incapaces de satisfacer incluso sus más humildes deseos de conseguir las necesidades básicas de la vida, como alimentos, vestido y cobijo, amistades, un buen trabajo y libertad personal. Los que somos más afortunados y tenemos cubiertas estas necesidades tampoco estamos contentos. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 60.

· Insatisfacción permanente a todo nivel

· Por deseos contradictorios 

Otra de las razones por las que no logramos satisfacer nuestros deseos e ilusiones es que, a menudo, son contradictorios. Por ejemplo, deseamos tener éxito en el ámbito profesional, pero gozar de una vida privada; disfrutar de deliciosas comidas, pero tener un cuerpo esbelto; vivir emociones fuertes, pero sin correr ningún riesgo. Queremos que todo se haga a nuestra manera y, al mismo tiempo, esperamos que los demás nos aplaudan y complazcan. Deseamos alcanzar elevadas realizaciones espirituales, pero sin abandonar nuestra aspiración egocéntrica de tener una buena reputación y acumular posesiones materiales.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 61.

· Insatisfacción por deseos 

· La estancia del SAMSARA

Todos buscamos y deseamos la perfección –la sociedad perfecta, la casa perfecta, el compañero perfecto–, pero es imposible encontrarla en le 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 única manera de lograrlos es purificando nuestra mente. La ignorancia es la causa fundamental del samsara, pero los deseos mundanos son su alimento.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 61.

· Sentimientos desequilibrados con los otros

· Apego/ aversión e indiferencia

Por lo general, nuestros sentimientos en relación con los demás no son equilibrados. Cuando vemos a un amigo o a alguien que nos parece atractivo, nos alegramos de forma desmesurada; si nos encontramos con un enemigo o con una persona que nos desagrada, enseguida nos disgustamos; y cuando tropezamos con un desconocido o con alguien que ni nos gusta ni nos disgusta, sentimos indiferencia. Estas actitudes desequilibradas son el obstáculo principal para cultivar amor imparcial, compasión y bodhichita, realizaciones fundamentales del camino mahayana. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 65.

· Bondad de los otros

· Principio de agradecimiento hoy en día

La bondad de todos los seres no se limita al período de tiempo en que fueron nuestra madre. Cada día satisfacemos nuestras necesidades básicas gracias a la amabilidad de otros. Vinimos desnudos al mundo, pero desde el primer día, gracias a la bondad de los demás, recibimos un hogar, alimentos, vestidos y cualquier cosa que necesitamos. Todo lo que disfrutamos es el resultado de la generosidad de innumerables personas en el pasado o en el presente.

Ahora podemos utilizar numerosos servicios públicos con el mínimo esfuerzo. Si consideramos los servicios públicos e instalaciones, como carreteras, automóviles, aviones, barcos, restaurantes, hoteles, bibliotecas, hospitales, tiendas, dinero y demás, es obvio que muchas personas han trabajado duro para que otros disfruten de ellos.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 72

· Amor compasivo para con los otros

· Razón de la compasión

<<Hay tres razones válidas por las que debería amar a los demás tanto como a mí mismo:

1. Todos los seres sintientes han sido muy bondadosos conmigo tanto en esta vida como en las pasadas.

2. Al igual que yo deseo liberarme del sufrimiento y experimentar solo felicidad, los demás seres desean exactamente lo mismo. En este sentido todos somos iguales.

3. Yo solo soy una persona mientras que los demás seres son innumerables. ¿Cómo puedo preocuparme de mí mismo y olvidarme de los demás? Mi felicidad y sufrimiento son insignificantes en comparación con la felicidad y el sufrimiento de los demás seres>>.

Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 75.

· Estimación propia: obstáculo a la compasión

· Necesidad de desarrollar la bodhichita.

Por lo general, nos consideramos personas muy especiales y valiosas, y creemos que nuestra felicidad es más importante que la de los demás. Esta actitud egoísta, que se conoce como estimación propia, constituye un gran obstáculo para cultivar las mentes de compasión y bodhichita.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 77.

· Sufrimiento en el SAMSARA

· Descripción del deseo humano

Todos estos seres experimentan sufrimiento de manera constante por haber nacido en el samsara. Por ejemplo, los seres humanos padecemos los tremendos sufrimientos característicos de nuestra especie. Estamos obligados a soportar los dolores del nacimiento, la vejez, las enfermedades y la muerte. Una y otra vez tenemos que separarnos de las personas y situaciones que nos agradan, y enfrentarnos con los que nos desagrada. No podemos satisfacer nuestros deseos por completo, y a menudo nos sentimos frustrados y deprimidos. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 87.

· Meditación del tomar y dar

· Básica para generar compasión

Mientras aspiramos con naturalidad, imaginamos que inhalamos todos los sufrimientos, perturbaciones mentales y Karma negativo de todos los seres sintientes en forma de humo negro, que entra por nuestros orificios nasales y desciende hasta el corazón, donde destruye por completo nuestra mente de estimación propia. Como resultado, nuestra mente se llena de un gozo puro, no contaminado, y nuestro cuerpo se convierte en el cuerpo inmaculado de un Buda. A continuación, aspiramos luz blanca, que bendice las mentes de todos los seres sintientes y colma sus deseos. Repetimos esta visualización con cada respiración. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 98.

· Mente que percibe la vacuidad

· Necesidad de concentración de la permanencia 

Para eliminar el aferramiento propio, la raíz de nuestras perturbaciones mentales, debemos alcanzar una realización directa de la vacuidad, y para ello necesitamos la profunda concentración de la permanencia apacible, como la llama de una vela expuesta al viento, y no podemos percibir de manera clara y directa objetos sutiles como la vacuidad. La realización directa de la vacuidad depende e la permanencia apacible.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 103.

· Vacuidad y carencia de existencia inherente

· El problema de reconocer muchas cosas

La vacuidad no es la nada, sino la carencia de existencia inherente. La mente de aferramiento propio proyecta de manera errónea una existencia inherente en los fenómenos. Todos los objetos aparecen en nuestra mente como si existieran de forma independiente, y como nos reconocemos que esta apariencia es errónea, sucumbimos instintivamente ante ella y aprehendemos los objetos como si existieran de forma inherente y verdadera. Esta es la razón por la que estamos atrapados en el samsara. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 109.

· Vacuidad = nada existe inherentemente por su lado

· Agregados y cualidades del fenómeno

Todos los fenómenos existen por convenio, nada existe de manera inherente. Esto es aplicable a la mente, a los Budas e incluso a la vacuidad misma. Todo es una mera designación de la mente. Todos los fenómenos tienen partes: los objetos físicos tienen partes físicas, y los inmateriales, atributos que pueden distinguirse conceptualmente. Si utilizamos el mismo tipo de razonamiento que se expuso anteriormente, comprobaremos que ningún fenómeno es lo mismo que sus partes o que el conjunto de ellas y que no existe separado de las mismas. De este modo comprenderemos la vacuidad de todos los fenómenos. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 118.

· Mantra OM AH HUM

· Desarrollo del cuerpo, palabra y mente

En esta meditación se combina el proceso de la respiración con la recitación del mantra OM AH HUM, denominado mantra de todos los Budas. Existen diferentes clases de mantras, pero todos ellos están contenidos en estas tres sílabas. Todos los Budas están incluidos en tres grupos: el cuerpo, vajra, la palabra vajra y la mente vajra. El mantra del cuerpo vajra es OM, el de la palabra vajra, AH, y de la mente vajra, HUM. Por lo tanto, si recitamos estas tres sílabas con fe, recibiremos las bendiciones del cuerpo, palabra y mente de todos los Budas.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 123.

· Camino Mahayana de desarrollo espiritual

· Sendero del Budismo

Todos poseemos las semillas del cuerpo, palabra y mente de un Buda, y si practicamos los caminos espirituales correctos, podemos hacerlas germinar y conseguir las cualidades especiales de los seres sagrados. Si incrementamos nuestras mentes de compasión, amor y, en particular, la preciosa mente de bodhichita, nos convertiremos en un Bodhisatva y finalmente en un Buda. Esta es la meta del Budismo muhayana. Si seguimos este sendero, no debemos limitarnos a pedir ayuda a Buda, sino adiestrarnos en le camino espiritual para alcanzar nosotros mismos la iluminación y poder beneficiar a todos los seres.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 125.

· Sufrimiento: causa por aferramiento

· Bases del odio y apego.

Aferramiento propio/ autoaferramiento Mente conceptual que percibe todos los fenómenos como si tuvieran existencia inherente. La mente de aferramiento propio es el origen de todas las demás perturbaciones mentales, como el odio y el apego, y es la verdadera causa de todo sufrimiento e insatisfacción. En particular, para hacer referencia a lamente que se aferra al yo como si poseyera existencia inherente, se ha utilizado el término autoaferramiento. 
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 141.

· Perturbación mental y atención

· Base del apego/ sucesión  e ignorancia 

Perturbación mental/ Engaño factor mental que surge 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.
Gueshe Kelsang Gyatso, Manual de Meditación. Guía practica para la meditación Budista, Editorial Tharpa, vejer de la frontera, España, 2001, p. 145.







