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· Construcciones mentales ilusorias.

· Vivimos como si fueran reales.

La sabiduría se encuentra más allá de las palabras. Ningún concepto es capaz de capturar la textura de la realidad por el simple hecho de que ésta está en constante cambio, y no contiene una esencia fija, independiente de una infinita cadena de condiciones.
No obstante, los seres humanos usamos el lenguaje, los conceptos, de manera convencional para comunicar ideas y crear relaciones. Pero a menudo olvidamos que las palabras que usamos, los conceptos que tenemos en la mente, son solamente representaciones imperfectas e incompletas de una realidad compleja y cambiante. Esto nos lleva a vivir una vida basada en construcciones mentales ilusorias.
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· Escuela Mahayana.

· Tres nuevos temas.

Entre el siglo I y el siglo V de nuestra era, surgió la segunda gran escuela de Budismo, conocida como Mahayana. Esta escuela introdujo algunos énfasis que el budismo antiguo (Theravada) no había enfatizado anteriormente. En particular los siguientes:
1. La dimensión altruista de la vida espiritual.

2. La representación arquetípica de cualidades de la mente iluminada.

3. La vacuidad o sunyata.
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· Vacuidad o sunyata.
· Aislado/ Fijo/ Permanente/ Limitado.
Sunyata se entiende principalmente como vacuidad, en el sentido de ausencia de algo fijo, permanente, limitado y aislado. Todas las cosas están vacías de lo que es permanente, fijo, limitado, aislado. Pero también se entiende como interconexión y manifestación sutil. Es decir, no se trata de vacuidad en el sentido nihilista, de ausencia de todo, un gran hueco oscuro sin nada. Sino que es justamente el espacio abierto donde se manifiestan efímera y transitoriamente la infinidad de objetos, seres, situaciones, pensamientos, emociones.
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· Avalokitesvara, Bodhisattva.
· Señor que escucha sonidos.
Avalokitesvara es posiblemente el Bodhisattva más popular a través del mundo budista y representa justamente la dimensión altruista de la mente despierta.

Es conocido como Kuan yin a los chinos, Kannonin en Japón, Chenrezig en Tibet.

Su nombre significa: 

Avalokita: el que escucha los sonidos del mindo.

Isvara: Señor

O sea: el Señor que escucha los sonidos del mundo. Al escuchar los sonidos del mundo, se entiende, escucha los lamentos de los seres vivos que sufren, y acude a ayudarlos justo en lo que es necesario y apropiado para cada ser en su situación en particular.
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· Insatisfacción y sufrimiento.
· Buscar donde hay felicidad.

Todas las personas parecían estar enfrascadas en una lucha constante por encontrar satisfacción y felicidad duraderas justo donde no era posible hallarlas. Algunas las buscaban en una relación con alguien, otras en poseer bienes materiales, en tener experiencias placenteras, o apegarse a puntos de vista. Pero en todos los casos, tarde o temprano aparecía el sello de la impermanencia: el cambio implacable se llevaba lo que todos deseaban que fuera una experiencia estable y continua, trayendo la insatisfacción como un conocido e indeseable huésped. La transitoriedad era parte de todo: las personas dejaban de ser lo que eran, se enfermaban o morían; las posesiones se deterioraban, se perdían o dejaban de brindar satisfacción; los puntos de vista no tenían sentido al cambiar las circunstancias; y el encanto de las experiencias placenteras más temprano que tarde se desgastaba y éstas se volvían insípidas o desagradables. Incluso cuando parecía que por fin uno había logrado poseer algo que le traería felicidad, no era posible ignorar que proyectaba una sombra constante: la posibilidad de perderlo.
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· Cuatro nobles verdades.
· Como proceso dinámico.

La explicación que más frecuentemente ofrecería a sus discípulos se conoce como las Cuatro Verdades que Ennoblecen: la angustia, su causa, el cese de ella, y el camino que aparte de la angustia. Sin embargo, él insistía en que no se trataba de cuatro enunciados doctrinarios qué creer, sino un proceso dinámico qué poner en práctica: conocer plenamente la angustia; dejar de producir sus causas; experimentar su cesación; y con la propia vida crear los caminos que nutren esta comprensión. Esta sencilla formulación aplicada sistemáticamente era la llave que había estado buscando, con ella se abrían las puertas de otra manera de vivir impregnada del inconfundible sabor de la libertad.
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· Vacuidad - Sunyata.
· Significados de lo que es.
· Sunyata es ausencia: nada fijo, sólido, aislado, independiente.

· Sunyata es ilusoriedad: burbujas, espejismos, arco iris. Una película.

· Sunyata es espacio de manifestación: una matriz generosa de creación.

· Sunyata es proceso o dimensión abierta sin límites.

· Sunyata es interconexión: un punto en la matriz de seres, y elementos que está conectado con todos en tiempo y espacio.
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· Dukkha como fricción.
· Apego o rechazar lo ilusorio.

Repaso de aspectos centrales que son antecedente del Sutra de Corazón.
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Dukkha: La fricción de apegarse a lo ilusorio. Las enseñanzas budistas plantean que la insatisfacción, angustia o sufrimiento humanos tienen su base justo en que tratamos a los objetos, personas, ideas y emociones, como si no fueran impermanentes e insustanciales y vinculados a una vasta red de factores y variables dinámicos.

Para poder tratar de deshacernos o retener cualquier objeto de la cognición tenemos que tomarlo como si fuera fijo, aislado e independiente. Y la aflicción o sufrimiento (en el budismo denominado Dukkha) es justo la “fricción” emocional que resulta de tratar de deshacernos o de retener o prolongar algún objeto de la cognición (algo que percibimos o pensamos).
En el fondo de esto hay un error de percepción.
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· Error de percepción.
· Bases de su existencia.
Estos objetos ilusorios son construcciones mentales, ideas, conceptos, puntos de vista, historias, imágenes, etc., que tomamos como si fueran:

Cerrados: Aislados e independientes, no conectados con nada. Como si no fueran afectados por nada ni afectaran a nada.

Con identidad propia: Es decir, como si su existencia estuviera separada de condiciones y otras variables. Como si hubiera una esencia o identidad que no está hecha de otros componentes.

Permanentes: No se van  air y no van a cambiar.
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· Creación de etiquetas ilusorias.
· Apego y aversión.

La dinámica de creación de la burbuja está en que al contactar una sensación (imagen, sonido, olor, sabor, sensación táctil o pensamiento) los convertimos en una idea, una etiqueta, y entonces nos relacionamos intensamente con ellos, tratando de repelerlos y desvincularnos de ellos totalmente.

Queremos fusionarnos con los que nos atraen.

Queremos destruir los que nos repelen.

Uno puede detectar el mecanismo de formación de estas burbujas por el proceso de proliferación que se dispara para crearlas.
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· Hábito mental construido.
· Se toma como algo real.

El hábito mental y emocional “ordinario” entre los seres humanos consiste en construirnos una idea fija, filtrada, con apariencia de estar aislada y ser independiente sobre personas, situaciones, cosas, o nosotros mismos. Esta percepción sesgada, filtrada e incompleta da surgimiento a lo que hemos llamado una burbuja ilusoria que tomamos por real, y hacia la cual aplicamos mucha energía emocional para mantenerla allí.
Esta energía emocional proviene del impulso básico de rechazar o retener (aversión – avidez), que son los polos positivo y negativo del apego. Positivo y negativo no lo usamos en el sentido de valor moral, o bueno o malo, sino como los dos polos de un imán: atracción – repulsión.
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· La forma es vacío.

· Vacuidad de las skhandas.

Esto quiere decir que realmente todo lo que tu percibes, todas las formas visuales, olfativas, auditivas, gustativas, táctiles y pensamientos, que entran a tu percepción están vacías. Están vacías todas ellas.
Pero también que este vacío sólo lo puedes contactar cuando ves estas formas. No es que el vacío sea una cosa, sino que es la expresión de las formas que percibes. Hay una correspondencia. No puedes ver ese vacío sin las formas.
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· Vacuidad ejemplo canto de pájaro.

· No hay formas fijas.

Entonces, ¿vacía de qué?

El Sutra te está diciendo. Esta forma aislada no exista así, realmente. Para que el canto de pájaro pueda existir tiene que haber aire, luz, sol, garganta, células de pájaro, lengua, piquito, aire para que cuando la garganta y cuerdas vocales del pájaro vibren, el aire y entre por las orejas, y allí dentro por el canal auditivo estimule una membrana que mueve un líquido que acaricia unos micro vellitos que en sus terminales convierten el movimiento en micro voltajes que a su vez pasan por un nervio auditivo hacia una región del cerebro, donde el trabajo de las neuronas los convierte en una imagen auditiva que se dibuja en el lienzo de la conciencia, y a eso le llamamos canto de pájaro. Todo eso es el canto de pájaro. Entonces no hay canto de pájaro, pues cuando decimos “canto de pájaro” decimos todo eso.
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· Cinco agregados (cinco skhandas).
· Definición de cada uno.

Se refiere a la vacuidad de los cinco skhandas que son 1) las formas que aparecen en los cinco sentidos, 2) las sensaciones primarias que disparan al contacto con las formas, 3) la facultad perceptiva básica que distingue una forma de otra, 4) las reacciones habituales ante estas formas, y 5) las construcciones mentales que creamos a partir de todo aquello y el equipo cognitivo que las crea.
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· Cosificar la realidad.
· Formación del yo.

Si reconoces: todo lo que estoy viendo y percibiendo ahora es una red de interconexión, decirlo es fascinante, pero uno no trata así su realidad usualmente. Sino que la tratamos como si estuviera constituida de cosas aisladas, separadas, independientes.
Y estableces una relación con ellas de “estás así estas no”. Y a la suma de todo lo que no quiero, con todo lo que sí quiero le llamo: yo.

Kavindu, Qué tan real es tu vida, 2008
· Meditación y reflexión.
· Dos datos de sabiduría.

Y es importante propiciar estos impactos. En parte con la meditación, en parte con la reflexión.
La meditación te permite relacionarte con el flujo cambiante de los estímulos de una manera abierta, y la otra, la parte reflexiva, te permite introducir un análisis inteligente, informado por la misma percatación meditativa. Y entre las dos haces el trabajo.

Sólo tener los impactos meditativos es bastante bueno, pues te entrena a no agarrar. Pero puedes aprovechar la capacidad racional para introducir, una visión correcta: una reflexión que te ayude a retar la tendencia a aislar, fijar y aislar de otras condiciones.
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· Sunyata: definición.
· Conexión y causas.

La naturaleza de todo es vacuidad: una dimensión abierta.

Sunyata también es la matriz generosa de donde proviene esa algarabía de burbujas y arcoíris donde no hay nada fijo, sólido, aislado e independiente. Sunyata, por lo tanto es una dimensión abierta, sin límites.

Que es interconexión: Al ser una dimensión abierta es interconexión. Es entonces donde reconocemos que cada forma es un punto dinámico y efímero que surge de esta matriz que interconecta seres y elementos en tiempo y espacio.
Y causalidad: Sunyata por lo tanto implica causalidad, condicionalidad. El vínculo donde de todos estos seres, elementos, interconectados en tiempo y espacio se afectan mutuamente, constantemente modificándose. Son los actores de la impermanencia, de la manifestación de burbujas, arcoíris y espejismos. 
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· Reconocer la ilusión.
· Posibilidad de luderarnos.

Descubrir su naturaleza ilusoria nos permite soltar y nos conduce a la dimensión abierta.
Si aprendemos a reconocer que esta construcción es ilusoria, y que realmente carece de lo que decimos que tiene, entonces las soltamos fácilmente, propiciando la disolución de su apariencia de fijeza, y de su apariencia de aislamiento. Y es entonces cuando la reconocemos como manifestación interconectada y la apreciamos con humor, con ligereza, con compasión. Esto nos permite abrir los ojos y el corazón y contactar a las demás personas, situaciones y a nosotros mismos más cerca de la realidad, más como seres sensibles cambiantes sujetos a una vasta red de condiciones que se afectan mutuamente.
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· Enemigo es construcción mental.
· Continuidad y aislamiento.

Reflexiona:

La imagen que tengo de esta persona es una construcción de mi mente.

· Esta construcción sólo es una parte muy pequeña de lo que es esta persona. Yo he filtrado y seleccionado con mi mente los atributos que la hacen odiosa.

· Mi rechazo es hacia esa parte limitada de esa persona que yo mismo aislé y construí con la mente.

· Al odiar a esta persona (que es sólo una construcción de mi mente) le hago daño a mi propia mente.

· Mi recuerdo de la situación que nos llevó a la enemistad es sólo una mínima parte de una vasta red de condiciones que estuvieron detrás de él y de mí.
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· Meditación de conciencia plena.
· Cinco puntos básicos.

· Establecer receptividad incondicional: nada qué rechazar, nada qué retener, nada qué perseguir. (Dejar ser, dejar ir, entrar por la puerta que tienes enfrente).

· Abrir suavemente las puertas de los seis campos sensoriales: vista, oído, olfato, gusto y tacto (temperatura, tensión, movimiento y contacto), y mente.

· Durante toda la sesión:

· Mantén contacto con los seis campos sensoriales simultáneamente.

· Deja ir los pensamientos en cuanto aparezcan en lamente. No alimentes el diálogo interno.

· Estabilizar la mente: Durante toda la meditación mantén un poco de tu atención (entre 10% y 25%) en las sensaciones de la respiración.

· Centrarse en el momento presente: Reconoce el aquí y ahora. Suelta el pasado y el futuro. Suspende cualquier narración de lo que está sucediendo.
· Mantenerse amable y paciente: Dale todo el tiempo del mundo a lo que encuentres.
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