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· Problemas: estado de la mente

· Dominar la mente es importante

Si respondiésemos ante las dificultades con una mente pacífica y constructiva, no nos causarían problemas sino que las consideraríamos como oportunidades y retos para progresar en nuestro desarrollo personal. Los problemas solo aparecen cuando no sabemos reaccionar de manera constructiva ante las dificultades. Por consiguiente, si queremos solucionar nuestros problemas, debemos aprender a dominar nuestra mente”

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. Xii

· Problemas por estimación propia.

· Culpa a los otros de nuestros problemas. 

En realidad, todos los problemas que tenemos a diario proceden de nuestras mentes de aferramiento propio y estimación propia, las concepciones erróneas que exageran lo importantes que somos. Sin embargo, debido a que no comprendemos esto, solemos culpar a los demás de nuestros problemas y de este modo los empeoramos.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. Xiii.

· Definición de problema humano.

· Es una situación de la mente.

Los problemas no existen fuera de la mente. La verdadera naturaleza de nuestros problemas son sensaciones desagradables, que forman parte de nuestra mente. Cuando, por ejemplo, tenemos una avería en el coche, solemos decir: <<Tengo un problema>>, pero en realidad no somos nosotros quienes tenemos el problema, sino el coche. Los problemas solo aparecen cuando tenemos sensaciones desagradables.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 3.

· Origen de los problemas.

· Apego y aferramiento propio.

Nuestros problemas –nuestras sensaciones- proceden de los engaños del apego y la ignorancia del aferramiento propio y, por lo tanto, estos son las causas principal de nuestros problemas. Tenemos un intenso apego a satisfacer nuestros deseos y para lograrlo trabajamos mucho durante toda la vida y nos enfrentamos a numerosas problemas y dificultades.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 4.

· Aferramiento propio y apegos.

· Percepción errónea del mundo. 

Hemos de identificar el aferramiento propio, que reside en nuestro corazón y destruye nuestra paz interior. Su naturaleza es la de una percepción errónea que creo equivocadamente que tanto nosotros mismos como los demás tenemos existencia inherente o verdadera. Es una mente ignorante porque, en realidad, los fenómenos no existen de forma inherente, si no como meras designaciones.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 10.

· Noble óctuplo camino.

· Los tres adiestramientos superiores.

La práctica de las etapas del camino hacia la liberación queda resumida en los tres adiestramientos superiores: la disciplina moral superior, la concentración superior y la sabiduría superior. Estos tres adiestramientos se denominan superiores por que están motivados por la mente de renuncia, el sincero deseo de alcanzar la liberación permanente del sufrimiento de esta vida y de las frutas.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 15.

· Método para superar odios.

· Identificar y aplicar paciencia.

El odio o enfado es una de las perturbaciones mentales más comunes y destructivas que nos afecta casi todos los días. Para solucionar el problema del odio, primero debemos identificarlo y reconocer que nos perjudica tanto a nosotros mismos como a los demás, y apreciar los beneficios de tener paciencia con las dificultades. Luego debemos aplicar métodos apropiados para reducir nuestro enfado en la vida diaria y evitar que vuelva a surgir.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 23.

· Odio: definición.

· Exagera lo negativo.

El odio es una mente perturbada que observa a un objeto animado o inanimado, piensa que es desagradable, exagera sus malas cualidades y desea perjudicarlo.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 23.

· Odio tiene efectos contra la razón.

· Estado de venganza para todos.

Uno de los peores efectos del odio es que perdamos el sentido común y nos negamos a ser razonables. Deseamos vengarnos de las injusticias que creemos haber sufrido, estamos dispuestos a arriesgar nuestro trabajo, nuestras relaciones e incluso el bienestar de nuestra familia.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 26.

· Infelicidad por engaños.

· La culpa de los demás.

Es importante reconocer las verdaderas causas de nuestra infelicidad. Si continuamente culpamos a los demás de nuestros problemas es porque estamos dominados por el engaño. Si la verdad disfrutaremos de paz interior controláramos nuestra mente, no nos enfadaríamos entre las circunstancias adversas, y tampoco culparíamos a los demás ni los consideraríamos nuestros enemigos.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 29.

· Causas del odio: existencia inherente.

· Eliminar la insatisfacción igual a calma mental.

Hemos de comprender por que nos enfadamos y esforzarnos por eliminar las causas de nuestro odio. La causa raíz del odio y de las demás perturbaciones mentales es la ignorancia del aferramiento propio innato: la creencia equivoca que ha aprehende el yo y los demás

Fenómenos como si existieran de manera inherente. Si eliminamos esta ignorancia, no habrá motivo para sentirnos insatisfechos ni para generar perturbaciones mentales.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 33-34.

· Odio por circunstancias adversas.

· No cumplimiento de los deseos.

El odio surge como resultados de nuestro malestar al enfrentarnos con circunstancias adversas. Si no podemos satisfacer nuestros deseos o nos encontramos en una situación desagradable, es decir si tenemos que soportar algo que nos gusta, perdemos el control de nuestra mente y enseguida nos deprimimos. Entonces, este malestar se convierte en odio y nos sentimos cada vez peor.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 34.

· Paciencia: definición.

· Aceptar las cosas tal y como son.

La paciencia es una mente que acepta por completo y con alegría cualquier circunstancia en la que los encontremos. No se trata de mordernos la lengua y aguantar lo que nos echen, si no aceptar la situación sin pensar que debería ser de otro modo. Siempre es mejor tener paciencia, puesto que ninguna circunstancia es tan adversa que no podamos aceptarla con paz, serenidad y una mente abierta.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 35.

· Problemas: no aceptar las cosas.

· Necesidad de practicar paciencia.

En realidad, la mayoría de los problemas emocionales surgen de nuestra incapacidad para aceptar las cosas tal y como son –la solución no es intentar cambiar las circunstancias externas, sino practicar la paciencia-. Por ejemplo, las causas de tener malas relaciones con  nuestra pareja es que no la aceptamos. En este caso, la solución no es intentar cambiar su forma de ser, si no aceptarla tal y como es.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 38.

· Situaciones y practicar la paciencia.

· Aceptar y no vengarse.

Hay tres situaciones en las que debemos tener paciencia: al experimentar sufrimiento, dificultades o desilusiones, al practicar el Dharma y al ser criticados o perjudicados. Por lo tanto, también existen tres clases de paciencia: la de aceptar voluntariamente el sufrimiento sobre el Dharma y la de no vengarse.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 41.

· Renuncia: el Samsara.

· Liberacion de la insatisfacción.

Nuestro verdadero problema no son las enfermedades, las relaciones con los demás o las relaciones económicas, sino el hecho de estar atrapados en el samsara. Este reconocimiento es el primer paso para generar renuncia, el deseo espontáneo de liberarnos por completo de insatisfacción, que a su ves es el fundamento para alcanzar realizaciones más elevadas que nos conducen a la felicidad ilimitada de la liberación y la liberación.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 43.

· Sensaciones desagradables: Mente.

· Aferramiento propio.

De este modo, descubriremos que las sensaciones desagradables no vienen del exterior, sino de nuestra propia mente. Las circunstancias y los demás seres no son los que nos producen malestar, si no lo único que hacen es activar el potencial para experimentar sensaciones desagradables que ya existen en nuestra mente. Este potencial o impresión kármica es el residuo de las acciones perjudiciales que cometimos en el pasado influidos por las perturbaciones mentales, cuya raíz es la ignorancia del aferramiento propio.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 44-45.

· Sufrimiento: parte del camino espiritual.

· El Dharma no lo considera negativo.

Puesto que el sufrimiento puede ayudarnos a alcanzar realizaciones espirituales, el practicante de Dharma no lo considera como una experiencia negativa. Si meditamos sobre nuestro propio sufrimiento, recibiremos numerosos beneficios. Reconocer que somos vulnerables reduce la arrogancia y el orgullo, y darnos cuenta de que nuestro sufrimiento es una señal de que estamos en el samsara nos ayuda a cultivar la renuncia. Además, podemos utilizar nuestro sufrimiento para comprender el de los demás.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 48.

· Vacuidad: no existencia propia.

· Todo es dependiente y por causas.

Todos los objetos de conocimiento, incluso nuestros estados mentales, son fenómenos de relación dependiente, es decir, su existencia depende de causas y condiciones, y carecen de una naturaleza propia, independiente y auto existente. Por lo tanto, no tiene sentido enfadarnos con aquellos que nos perjudican porque carecen e elección.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 53.

· Vacuidad no hay dolor.

· Carece de existencia propia.

El dolor aparece ante nosotros de manera innegable como algo sólido y real con existencia inherente, pero cuando lo buscamos de forma analítica para aislarlo mentalmente de todo aquello que no es dolor, no podemos encontrarlo. El dolor carece de existencia o vacuidad es la verdadera naturaleza del dolor. En la vacuidad no hay dolor.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 54-55.

· Ley de causa-efecto.

· Cadena de condiciones.

Todos los efectos se producen a partir de causas, que a su vez lo hacen a partir de otras causas anteriores. Tanto las causas como los efectos dependen también de ciertas condiciones y, por lo tanto, carecen por completo de existencia inherente e independiente. Aunque todos los objetos parecen existir por si mismos o por su propio lado, en realidad son como ilusiones. Si recordamos esto cuando tengamos dificultades, nuestro odio y demás engañoso desaparecerán.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 55.

· Sufrimiento por perturbaciones mentales.

· No vemos bien la realidad.

Es evidente que debe haber otro modo de explicar el origen de nuestro sufrimiento. No sufrimos porque hallamos elegido hacerlo, sino porque el aferramiento propio ha controlado nuestra mente desde tiempo sin principio, nos impide percibir la realidad y nos impulsa a cometer acciones perjudiciales.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 56-57.

· Enfado: se supera con paciencia y compasión.

· El muy impermanente.

El enfado posee numerosos inconvenientes, tanto visibles como ocultos, pero ¿cómo podemos combatir nuestro deseo de venganza cuando alguien nos perjudica? La mejor manera de hacerlo es combinar la práctica de la paciencia con un método para generar compasión. Cuando una persona nos perjudica, además de reconocer que lo hace porque está dominada por sus engaños, debemos pensar que también se está haciendo daño a sí misma.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 59..

· Adiestramiento mental.

· Cultivar paciencia y compasión.

La capacidad de no perder la calma en situaciones difíciles y sentir verdadera compasión por aquello que nos perjudican es una señal de haber alcanzado elevadas realizaciones espirituales como resultado de un intenso adiestramiento mental.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 60.

· Odio: enemigo de todos.

· Causa infelicidad en muchas personas.

Debemos recordar que el odio es el principal enemigo de todos. Nuestro enfado nunca nos ayuda a nosotros a ellos. El odio destruye nuestras virtudes y la de los demás, y solo nos causa infelicidad. Uno de los resultados de actuar dominados por el enfado es que en el futuro, tanto si renacemos como un ser humano como si no, tendremos una apariencia física desagradable.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 61..

· Paciencia de no vengarse.

· Pero si detener el daño.

No debemos olvidar que la paciencia de no vengarnos consiste en controlar nuestra mente cuando experimentamos dolor y malestar. Esto no significa que para practicar la paciencia debemos permanecer pasivos para cuando una persona nos ataca. Si podemos impedir que lo haga y se perjudique tanto a sí misma como a nosotros, sin lugar a dudas debemos hacerlo.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 63.

· Ley del karma y acciones.

· Experimentamos lo que hacemos.

Cuando creamos con convicción en esta ley, que dice que las acciones virtuosas dan como resultado felicidad, y las perjudiciales, sufrimiento, mantendremos la calma incluso en las circunstancias más adversas. Además, aceptamos nuestro sufrimiento como una manera de pagar las deudas contraídas al cometer malas acciones.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 64.

· Sufrimos en el futuro.

· Base de engaños de uno mismo.

Todos deseamos ser felices y liberarnos del sufrimiento, pero debido a nuestras perturbaciones mentales, como el odio, el apego, etcétera, seguimos creando causas para sufrir en el futuro. Por lo tanto, nuestro dolor es el resultado de las acciones que hemos cometido bajo la influencia de los engaños y es incorrecto culpar a los demás de nuestro sufrimiento.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 65.

· Sufrimiento por karma.

· No culpar a los demás.

No debemos culpar a los demás de nuestro sufrimiento, sino a nuestras propias perturbaciones mentales y acciones perjudiciales. Para evitar grandes sufrimientos, hemos de eliminar nuestros engaños en esta misma vida. Si conseguimos controlar nuestra mente, no tendremos nada que temer en el samsara.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 66.

· Enemigos como nuestro benefactor.

· Desarrollamos muchos meritos.

El enemigo que nos invita a practicar la paciencia y, en consecuencia a acumular una riqueza inagotable de virtud, es un tesoro de valor incalculable. Sin él ¿Cómo podríamos cultivar la paciencia cuando alguien nos perjudica, nos ofende, nos critica, etcétera, nos brinda la oportunidad de acumular gran cantidad de méritos. Por lo tanto, debemos considerar que nuestro enemigo es, en realidad, un benefactor que colma todos nuestros deseos.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 68.

· Paciencia: evitar que nos perjudique.

· Protección a las perturbaciones mentales.

Si podemos evitar que nos perjudiquen, por supuesto que debemos hacerlo, pero con amor y compasión, y sin enfadarnos. Practicar la paciencia no significa permitir que los demás cometan acciones indebidas y no intervenir para impedirlo, sino proteger nuestra mente de perturbación mental del odio.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p.72.

· Relaciones humanas y karma.

· Determinación del karma.

Todas nuestras experiencias dependen de causas y condiciones. Tanto nosotros mismos como nuestros enemigos hemos creado el karma para relacionarnos como lo hacemos. No se trata de que el agresor sea culpable y su victima inocente, sino que los dos están atrapados en la misma situación kármica desafortunada. Por lo tanto, no hay razón para guardar rencor a nuestros enemigos.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 73.

· Samsara y separaciones.

· Necesidad de aceptar los cambios.
En el samsara, todo encuentro termina en despedida, y toda reunión, en separación. Tanto como si tenemos apego a nuestra familia y amigos como si no, tendremos que separarnos de ellos, ya sea durante la vida o en el momento de la muerte. Puesto que la separación es parte inevitable de la existencia del samsara, hemos de prepararnos para aceptarla.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 73.

· Apego y esperanza de felicidad.

· Amar sin apego y sin protección.

Si tenemos apego a una persona, esperamos que nos haga felices, pero cuando tiene dificultades deja de estar en condiciones de hacerlo. Por lo tanto, cuando alguien la perjudica, nos enfadamos. Sin embargo, el amor puro y libre de apego no puede provocarnos enfado. Si alguien perjudica a una persona por la que sentimos amor, pero no apego, desearemos protegerla y ayudarla, pero no nos enfadaremos con su agresor.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 74.

· Placer de hoy igual a acciones del futuro.

· Aumenta sufrimiento si hay apego.

Al igual que todas las experiencias de placer, son el resultado de las acciones virtuosas que realizamos en el pasado. Sin embargo, si nuestro apego a estas condiciones provoca enfado cuando alguno amenaza, dejaran de ser beneficiosos y se convertirán en causa de mas sufrimiento.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 79.

· Paciencia y generosidad.

· Enemigo como guía espiritual.

Se dice que la paciencia es una virtud más poderosa que la generosidad, puesto que su objeto es más difícil de encontrar. Hay infinidad de pobres en el mundo, pero ¿cuántas personas nos perjudican ofreciéndonos la oportunidad de practicar la paciencia? Debemos reflexionar sobre lo difícil que resulta encontrar un enemigo y reconocer que es un tesoro de donde podemos extraer riquezas inagotables.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 83.

· Buda y seres sintientes.

· Compasión para todos por igual.

No tiene sentido confiar en buda y al mismo tiempo perjudicar a los seres sintientes. Seria lo mismo que ser bondadosos con su madre, pero hacer daño a sus hijos. Al igual que una madre no puede alegrarse cuando perjudicamos a sus hijos, los Budas tampoco pueden hacerlo cuando tenemos malas intenciones con los demás. Hacer ofrendas a los Budas mientras perjudicamos a los seres sintientes seria como dar flores a una madre al mismo tiempo que torturamos a sus hijos.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 87.

· Paciencia y mundo degenerado.

· Desarrollo de bodhichita.

En estos tiempos de degeneración, cuando abundan las causas de sufrimiento y todos los días nos encontramos con circunstancias adversas, la practica de la paciencia es de gran importancia. Si aceptamos las dificultades y las injusticias, debilitaremos nuestro aferramiento propio y egoísmo con rapidez, y crecerá en nosotros el gran corazón de la compasión y de la bodhichita.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p.90.

· Mente: definición.

· Capacidad de mas allá de lo material.

Si la mente no es el cerebro ni ninguna otra parte del cuerpo, entonces ¿qué es? Es un continuo inmaterial cuya función es percibir y comprender objetos. Debido a que la mente no es un fenómeno físico, y carece de forma, los objetos materiales no pueden obstruirla. Para que nuestro cuerpo llegue a la luna tiene que viajar en una nave espacial, mientras que la mente puede desplazarse a ese lugar un instante solo con el pensamiento.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 96.

· Perturbación mental y engaños.

· Causas del sufrimiento.

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, cuando, en realidad, son nuestros propios estados alterados de la mente.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 97.

· Mente apacible y serena.

· No vivir bajo los engaños.

Si podemos mantener una mente serena y apacible en todo momento, nunca tendremos dificultades. Si permanecemos en este estado, aunque nos insulten, critiquen o culpen de manera injusta, perdamos el trabajo o nos abandonen nuestros amigos, no lo viviremos dominados por los engaños. Por muy difíciles que sean las condiciones externas, si mantenemos una mente serena y apacible, no nos causaran ansiedad.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 98.

· Renacimiento y dormir.

· Procesos que ya vivimos.

Otro modo de comprender la existencia de vidas pasadas y futuras es analizando el proceso de dormir, soñar y despertar, por su semejanza al de la muerte, el estado intermedio y el renacimiento.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 104.

· Vida, vigilia y renacimiento.

· Su diferencia es la luz clara.

La diferencia principal entre el proceso de dormir, soñar y despertar, y el de la muerte, el estado intermedio y el renacimiento, consiste en que cuando la luz clara del sueño cesa, se mantiene la conexión entre la mente y el cuerpo, mientras que cuando la luz clara dela muerte cesa, la conexión se rompe. Esta es otra prueba de la existencia de vidas pasadas y futuras.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 105.

· Meditación en un objeto virtuoso.

· Nos lleva a la paz mental.

La meditación es una mente que se concentra en un objeto virtuoso, es una acción mental que constituye la causa principal de la paz interior. Cuando meditamos, estamos realizando una acción que nos hará experimentar paz en el futuro. Por lo general, a lo largo de la vida experimentamos lo opuesto a la paz mental, nuestros engaños, día y noche. En ocasiones, no obstante, disfrutamos de paz interior, y esto se debe a que en vidas pasadas nos concentramos en objetos virtuosos. El objeto virtuoso es aquel gracias al cual nuestra mente se tranquiliza cuando lo analizamos o nos concentramos con él.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 123.

· Meditación y contemplación.

· Definiciones genéricas.

Esta concentración convergente es la meditación de emplazamiento. El término meditación suele utilizarse para hacer referencia a la meditación de emplazamiento, y contemplación, para mencionar la meditación analítica. La meditación de emplazamiento depende de la contemplación, y esta, de la escucha o lectura de las enseñanzas de Dharma.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 124.

· Cambio de mente y mundo externo.

· Necesidad de la meditación.

Sufrimos estos cambios en nuestro estado de animo porque nos involucramos demasiado en las situaciones externas. Somos como niños que se emocionan al construir un castillo de arena en la playa, pero se pone a llorar cuando las olas lo destruyen. Por medio de la meditación, aprendemos a crear un espacio en nuestro interior y una flexibilidad y claridad mental que nos permiten controlar nuestra mente sin que nos afecten los constantes cambios en las circunstancias externas.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 125.

· Apego: definición.
· Se cree causa de felicidad.

Apego   Factor mental perturbador que observa un objeto contaminado, la considera como una causa de felicidad y lo desea. Véase El camino gozoso de buena fortuna y comprensión de la mente.
Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 143.

· Perturbación mental: definición.

· Apego / odio / ignorancia.

Engaño perturbación mental 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.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 146.

· Relación dependiente: definición.

· Niveles de existencia.
Relación dependiente Aquel que se establece en dependencia de sus partes. Todos los fenómenos existen de este modo. Además de esta clase de relación dependiente general, hay otra más burda y otra mas sutil. La más burda es la existencia a partir de causas y condiciones, que solo afectan a los fenómenos impermanentes o condicionados. Se dice que su burda porque resulta relativamente fácil de entender. La relación dependiente más sutil es la existencia como una mera designación de la mente conceptual, y atañe a todos los fenómenos. Esta clase de relación dependiente resulta difícil de comprender.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 151.

· Samsara: definición.
· 6 reinos al nacer.
Samsara Término sánscrito que quiere decir existencia cíclica. Su significado puede comprenderse de dos manera: como el ciclo ininterrumpido de renacimientos sin control ni elección o como los agregados contaminados del ser que renace en este ciclo. El samsara se caracteriza por el sufrimiento y la insatisfacción. En el samsara hay 6 reinos de existencia. En orden ascendente, según el karma que da como resultado el renacer en cada uno de ellos, son: el reino de los seres infernales, el de los espíritus ávidos, el de los animales, el de los humanos, el de los semidioses y el de los dioses.

Cómo solucionar nuestros problemas humanos, AUTOR: GUESHE KELSANG GYATSO, EDITORIAL THARPA, ESPAÑA, 2004, p. 151..
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