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· Vivir reactivamente.

· Respondemos con patrones mentales.

Cuando vivimos reactivamente:
· La mente reactiva funciona a través de la repetición de las respuestas conocidas a estímulos. Funciona a través de una relación intensa con las construcciones de la mente, con lo ilusorio.
· Cuando vivimos desde la mente reactiva sólo podemos contactar ideas conocidas. Nuestra respuesta ante lo que surge es simplemente echar mano inconscientemente de los hábitos de respuesta construidos desde hace muchos años.

· Respuestas reactivas.
· Soluciones aprendidas con el tiempo.

La mayoría de los seres humanos nos la pasamos aplicando soluciones aprendidas, y rara vez involucramos nuestra capacidad creativa. Para cuestiones prácticas una solución aprendida es a menudo una buena solución. La cuestión está que para vivir una vida plena creativa y contributiva es necesario poder crear, descubrir, inventar en el ámbito de lo personal, laboral, familiar, y como miembros de la comunidad mundial, más allá de simplemente vivir repitiéndonos.
· Planos de la conciencia.
· No forma, forma y deseo.
Tres planos de conciencia.
El budismo desde su surgimiento planteó que había tres planos de conciencia:

· Arupaloka: la no forma o el infinito potencial de formas.

· Rupaloka: la forma arquetípica o forma pura.

· Kammaloka: la forma perceptible a través de los sentidos donde es posible el deseo.

· Emociones rezagadas.
· Aparecen como si fueran nuevas.
Emociones “rezagadas”.
En el caso de las emociones, esto puede llevarte a contactar “emociones rezagadas”, es decir, emociones intensas que fueron reprimidas anteriormente en tu vida, y que al bajar las defensas del ego comienzan a aflorar. Entonces sí puedes experimentar como que la conciencia abierta y sensible parece ponerte en contacto con emociones aflictivas que antes no “tenías”.
El trabajo sigue siendo el mismo: mantenerte abierto, sensible, claro ante tu experiencia emocional, sin rechazar (reprimir), sin alimentar (construir historias o pensamientos al respecto, o acciones impulsadas por esas emociones), sino simplemente percatándote del impacto emocional en tu cuerpo: la energía emocional que sacude tu cuerpo y que busca convertirse en palabras y acciones.

· Mente abierta y los demás.
· Tratar con compasión la mala vibra.

Pero hay que tener cuidado con que la percatación de los estados mentales aflictivos de otras personas no se vuelvan en un nuevo “blanco” para nuestros estados aflictivos. Es fácil enojarse con un enojado, irritarse con un irritado, agredir a un agresor, criticar a un criticón, y sentir aversión hacia quien siente aversión. “Mala vibra” realmente no es más que emociones aflictivas: avidez y aversión en sus distintas expresiones.
La meditación y la práctica del Buda-Dharma, nos llevan a recibir con compasión las emociones aflictivas de otras personas. Cuando recibes o escuchas con compasión a otros seres humanos y sus altibajos emocionales, no te enganchas con ellos, ni los juzgas ni criticas, ni tratas de alejarte de ellos necesariamente.

· Meditación y apego – aversión.
· Los objetos mentales no son reales.

A veces cuando te sientas a meditar encuentras que te la pasas automáticamente tratando de convertir la meditación en una vía más para deshacerte de lo que no te gusta o no quieres, o encuentras desagradable, y para hacerte de lo que sí te gusta quieres o encuentras placentero.
Aversión y avidez son el motor de nuestra identificación con los objetos mentales como reales, sólidos, fijos y aislados.

Pero la naturaleza de la realidad (comprobable en la meditación misma) no es divisible en partes o pedazos aislados, fijos, separados, permanentes. La naturaleza tanto de los fenómenos como de la mente, el cuerpo y las emociones, es ser impermanentes, interconectados (co-dependientes), y carentes de sustancia (o sea de límites). Y por supuesto, uno no puede agarrar ni empujar algo impermanente, interconectado y sin sustancia, pues es como tratar de agarrar la luz.
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