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· Engaño: buscar la felicidad en las cosas.

· Depender de las cosas... infelicidad.

El problema es que consideramos que las cosas tienen, en sí mismas, la capacidad de satisfacernos; que son la causa de la felicidad. Pero no puede serlo porque, sencillamente, no son duraderas. Todo lo que existe, debido a su propia naturaleza, cambia constantemente y, tarde o temprano, desaparece; nuestro cuerpo, los amigos, todas nuestras pertenencias y nuestro entorno. Depender de las cosas impermanentes y aferrarse a una felicidad ilusoria sólo lleva a la desilusión y a la tristeza, no a la satisfacción y al contento.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 15-16.

· Mente: energía y conciencia,

· Función. Conocen y experimentar.

La función de la mente –un tipo de energía que no es física- es conocer, experimentar. Es la conciencia misma. Su naturaleza es clara  y refleja todo lo qué está experimenta, al igual que un lago tranquilo refleja los bosques y montañas de los alrededores.

La mente cambia momento a momento. Es un proceso continuo que no tiene principio, como un torrente sin fin. El momento de mente previo dio lugar al momento de mente actual, éste dará lugar al siguiente y así sucesivamente.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 17.

· Mente como conciencia.

· Sensitiva y mental.

La mente podemos dividirla en conciencia sensitiva (visual, auditiva, olfativa, gustativa y táctil) y conciencia mental. Las conciencias mentales abarcan desde nuestras experiencias más burdas en enfado o deseo, por ejemplo, hasta el nivel más sutil de completa quietud y claridad. En dichas conciencias están incluidos también nuestros procesos intelectuales, sentimiento y emociones, nuestra memoria y nuestros sueños.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 19.

· Meditación en la respiración.

· Desarrollo de la atención afectada.

La atención consiste es la principal actividad mental en las meditaciones sobre la respiración: es la habilidad de la mente para mantener la atención enfocada en lo que está haciendo, sin olvidarlo o sin vagar hacia otros objetos. En este caso, el objeto de la concentración es una respiración. En su forma más efectiva, la atención consciente está acompañada por una alerta discriminativa, que es otra función de la mente, y que, como una centinela, vigila la aparición de distracciones o pensamientos perturbadores.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 51.

· Identificación de estados mentales.

· Depende de lo que conocemos y no más.

Normalmente, tenemos una consideración pobre de nosotros mismos, basada en errores pasados, en defectos de nuestra personalidad, en malas costumbres y en cosas parecidas; pero el enfado, la envidia, el egoísmo, la depresión y los demás problemas que nos obsesionan son experiencias mentales, y por tanto, claras y transitorias. La existencia de estos estados de la mente depende de que creamos en ellos.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 56.

· Mente como el océano.

· Percepciones, pensamientos y sentimientos igual a olas.

La mente se puede comparar a un vasto océano y las percepciones, pensamientos y emociones, a las olas que surgen y rompen en superficie. Esta analogía nos ayuda a comprender las experiencias que nos ocurren en la meditación y en nuestras actividades de cada día; pero para conseguir una experiencia de adónde va la mente y de dónde viene, nos será de ayuda el pensar en ella como en un río que fluye con el tiempo. Cada momento de la mente conduce inevitablemente al siguiente.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 59.

· Vacuidad de existencia inherente.

· Vemos las cosas como si fueran sólidas.

¿Qué es “La vacuidad de existencia inherente”?, ¿Qué significa en la práctica? La llamada existencia inherente, de la que están vacías todas las cosas, es una cualidad que proyectamos instintivamente en cada persona y en cada cosa que experimentamos. Vemos las cosas como si existieran total y sólidamente en y por ellas mismas, por su lado, poseyendo su propia naturaleza, independientes completamente de toda causa y condición, y de nuestra mente que las experimenta.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 67.

· Presencia del “yo” inherente.

· Aparece en el estrés o tensiones.

Una parte de nosotros, el ego, codicia la seguridad y la inmortalidad, e inventa un yo permanente, independiente e inherente. Esto es un proceso consciente y deliberado, sino que ocurre en el subconsciente.

Este yo fantaseando aparece especialmente intenso en el “stress”, en la excitación o el miedo.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 68.

· Existencia dependiente de quien y condiciones.

· Naturaleza, ultima es vacuidad.

Cualquier cosa que existe depende necesariamente para su existencia de causas y condiciones, o de partes y nombres. Así es como existen las cosas convencionalmente, y comprender la interdependencia es la condición principal para la comprensión de la naturaleza última de las cosas, su vacuidad. La naturaleza convencional de cualquier cosa es su dependencia de causas y condiciones, y su naturaleza última es la vacuidad de existencia inherente o independiente.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 71.

· La experiencia de la vida depende de pensamientos y sentimientos.

· Ver las cosas tal y como son.

La función de la meditación analítica es ayudarnos a reconocer y a cortar con las actitudes equivocadas y las ideas que nos causan infelicidad e insatisfacción. Nuestras experiencias en la vida dependen de cómo pensamos y de cómo nos sentimos con las cosas. Y debido a que la mayor parte del tiempo no percibimos las cosas como son en realidad, nos encontramos una y otra vez con situaciones frustrantes.

Mientras culpemos a nuestros padres, a la sociedad o a otros factores externos, nunca encontraremos soluciones satisfactorias a nuestros problemas.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 73.

· Base de la depresión es exageración.

· Tomar conciencia clara de nuestros problemas.
Cuando nos observamos profunda y cuidadosamente, encontramos que la mayoría de nuestros problemas cotidianos son bastante triviales. Son tan sólo nuestras proyecciones y concepciones las que los complican y los hacen crecer más y más, los complican y los hacen crecer desproporcionadamente. Al caer atrapados en nuestros problemas, por condescender con ellos, parece que crecen más y más, y así nos sumergimos en estados profundos de depresión y desespero.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p.  74.

· Muerte como una transición.

· Cuerpo se desintegra, mente continua.

El budismo explica que la muerte es la separación de la mente y del cuerpo, tras la cual, el cuerpo se desintegra y la consciencia continúa en otra vida. La entidad convencional o yo, que depende de la presente combinación de cuerpo y mente, termina con la muerte, pero con la nueva vida surge una imagen de uno mismo diferente. La muerte es, por tanto, no una cesación, sino una transición, una transformación.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 78.

· Muerte, sólo siguen las impresiones.

· Importancia de lo positivo y lo negativo.

Sólo continuará la corriente de nuestra conciencia, llevando las impresiones de todo lo que hemos pensado, sentido, dicho o hecho. Debemos pretender morir en paz con nosotros mismos, sintiéndonos bien por cómo hemos vivido la vida y no dejado atrás conflictos sin resolver con la gente.

Las únicas cosas que nos beneficiarán de verdad en la muerte son las impresiones que nos han dejado el desarrollo del amor, la sabiduría, la paciencia, la compasión y otras actitudes positivas.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 85.

· Sufrimos por no reconocer impermanencia.

· Reconocer el cambio como algo mental.

Al no reconocer la impermanencia, experimentamos frustración, irritación, pena, soledad e innumerables problemas. Podemos evitarlos familiarizándonos con la naturaleza transitoria de las cosas, reconociendo que están cambiando constantemente. Aprenderemos gradualmente a esperar y aceptar el cambio como algo natural de la vida. 

No sólo comprenderemos que el cambio simplemente ocurre, sino también que podemos cambiar.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 89.

· Apego a placeres e inestabilidad.

· Mente perturbada y sufrimiento.

Nuestra visión usual de la vida no es realista. La mayoría de nuestras experiencias placenteras dependen de objetos y situaciones externas cuya naturaleza es efímera. Cuando estas cosas cambian o desaparecen, nos aferramos a ellas sin querer aceptar la realidad de la situación. Queremos que el placer perdure y nos decepciona que no sea así. De este modo, vamos de arriba abajo, del placer al dolor y de la felicidad a la infelicidad, durante toda nuestra vida.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 93.

· Buscar el gozo y evadir el sufrimiento.

· Pero todos estamos en situaciones dolorosas.
Hazte consciente de que todos esos incontables seres vivientes tienen un continuo de conciencia no muy diferente de la nuestra: todos reaccionamos con gozo ante la bondad y belleza, con temor ante el dolor y el mal y con enfado ante lo que amenaza nuestra paz y la de los seres queridos. Todos tratamos de ser felices y evitar problemas, pero mientras no estemos iluminados nos encontraremos con una situación dolorosa tras otra.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 96.

· Sufrimiento del cambio.

· El placer impermanente.

El sufrimiento del cambio.

Este nivel más sutil de sufrimiento se refiere a las experiencias que normalmente consideramos como placer. Se consideran “sufrimiento” porque no perduran. Cualquier buena experiencia se acaba sin satisfacernos plenamente y, en cambio, nos lleva a desear repetirla, con la esperanza de encontrar la satisfacción que creemos que nos debe proporcionar.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 96.
· El sufrimiento que lo abarca todo.

· Causa de lo ordinario.

El sufrimiento que abarca todo.

Éste es incluso más sutil que el sufrimiento del cambio. Se refiere a nuestra propia existencia como seres ordinarios, no iluminados. Al faltarnos el conocimiento intuitivo y directo de la verdadera naturaleza de las cosas, estamos sujetos por ataduras. Por un lado experimentamos en cada momento los efectos de las causas previas y, por el otro, estamos creando en cada momento causas para futuros efectos. Este preciso momento de existencia es, a la vez, el efecto del sufrimiento pasado y la causa del sufrimiento futuro.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 97.

· Percepción errónea del ego hacia el mundo.

· Agradable / desagradable /...

Normalmente discriminamos a las personas que encontramos: nos gustan unas, otras nos desagradan y por otras sentimos indiferencia. Estas reacciones son generalmente egocéntricas, basadas en sí me resultan agradables, desagradables o me interesan.

En la raíz de está discriminación se encuentra nuestra mala interpretación instintiva de la forma de existencia de las cosas, especialmente de nuestro yo.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 101-102.

· Atención consciente de discriminación errónea.

· Ecuanimidad / apego-enfado / amor.

Debemos empezar con la atención consciente: observar nuestras reacciones cuando nos encontramos con la gente, para descubrir los sentimientos de atracción, aversión e indiferencia. Mientras continuemos discriminando entre lo que nos gustan y los que no nos interesan, nunca podremos dar el primer paso.

Para contrarrestar está discriminación errónea, podemos practicar la meditación podemos practicar la meditación de la ecuanimidad y los métodos para tratar el apego y el enfado. La siguiente meditación es un buen complemento para éstas; ayuda a utilizar nuestro potencial natural de amor y a dirigirlo hacia todos los seres vivientes.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 106.

· Definición de estados mentales negativos.

· Falsa concepción que nos lleva al sufrimiento.

Conforme se desarrolla nuestra atención consciente, nos vamos volviendo más sensibles a los estados mentales negativos como el enfado, la irritación, el orgullo la depresión, etc. ¿Por qué se les considera “negativos”? No es que el enfado o el deseo sean malos inherentemente y debamos sentirnos avergonzados cuando cuándo surgen. Se trata de verlos como son: engaños, concepciones distorsionadas que nos pintan una imagen falsa de la realidad. Son negativos por que nos llevan a la infelicidad y la confusión.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 110.

· Apego y desarrollo de deseos.

· La situación del deseo es una ilusión.

En términos generales, el apego consiste en desear algo y no querer estar separado de ello. La falsa suposición de poseer lo que queremos traerá satisfacción, es lo que hace que el apego cause problemas.

El apego es difícil de detectar, pero es aún más difícil encontrarle falsas. Pensamos que es el camino a la felicidad y a la satisfacción del deseo es una ilusión. El deseo conduce a tener más deseo y no a la satisfacción. 

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 111-112.

· Enfado o aversión: definición básica.

· Deseo de separar y donar.

Opuestamente al apego, que es el deseo de no separarse o desear dañar. La mayoría de las veces, el enfado se dirige hacia otras personas, pero también podemos enfadarnos con nosotros mismos o con objetos inanimados. El enfado abarca desde una sensación de irritación por la forma que alguien tiene de beber té, por ejemplo, hasta el odio que lleva la violencia física o al asesinato.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 115.

· Depresión Estado mental egocéntrico.

La depresión es un estado nebuloso, pesado e infeliz, egocéntrico y falto de energía positiva. Puede ser un problema crónico, un respuesta habitual a las dificultades o el efecto colateral de un experiencia desafortunada, como una enfermedad o la muerte de alguien querido. En todo caso, es causada por el pensamiento erróneo que exagera los aspectos negativos de tu personalidad o de alguna situación e ignora el lado positivo.

 La depresión se contra en mí problema y lo infla fuera de toda proporción.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 120.

· Visualización de pensamientos.

· Profundiza meditación analítica.

Esta capacidad natural de pensar en imágenes se puede utilizar para profundizar en nuestras experiencias meditativas. La visualización se utiliza de muchas formas en la tradición tibetana del desarrollo espiritual. Incorpora una nueva dimensión a las meditaciones analíticas; por ejemplo, visualizamos que estamos muriéndonos para agudizar la conciencia de nuestra mortalidad.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 125.

· Experiencias mentales positivas y negativas.

· Constante fluir de yendo y viniendo.

Nuestra personalidad tiene tantos aspectos positivos como negativos. Por un lado disfrutamos de amor, sabiduría, gozo y generosidad; pero por otro tenemos enfado, egoísmo, pereza y una larga lista de problemas. Todos esos rasgos no son más que experiencias mentales, olas en el océano de nuestra conciencia; todos ellos tienen la misma naturaleza clara y básica. No son ni estáticos ni permanentes, si no que están en un constante fluir, yendo y viviendo.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 130.

.

· Sufrimiento por equivocaciones.

· Hay que entender como son las cosas.

Recuerda que el sufrimiento, la infelicidad y el dolor son experiencias mentales impermanentes y cambiantes. Aparecen debido a las equivocaciones y a las emociones confusas, y cuando sus causas han sido eliminadas, estás desaparecen. Se trata de que cada uno de nosotros investiguemos con nuestra propia mente, tratando las equivocaciones y la energía negativa y desarrollando gradualmente un entendimiento correcto de cómo existen las cosas en realidad.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 140.

· Problemas profundos no reales.

· Desarrollar cualidades positivas.

Por supuesto nuestros problemas son profundos y complejos, pero no son tan reales ni sólidos como pensamos. También tenemos la sabiduría –que puede reconocer nuestra equivocada forma de pensar- y la capacidad de compartir y de amar. Se trata de identificarnos con esas cualidades y desarrollarlas hasta que surjan espontáneamente y sin esfuerzo. No es fácil iluminarse pero es posible.

APRENDIENDO DE LOS LAMAS, una guía rápida para la meditación. Autor: Kathleen McDonald. Editorial: Ediciones Dharma. España, 1997, p. 144.
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