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· Vida valiosa.

· Difícil de tener, fácil de perder.

Como dijo Lama Tsongkapa, ahora disfrutamos de una ocasión excepcional al haber obtenido un renacimiento humano perfecto; esto es algo difícil de obtener y a la vez muy fácil de perder. Por ello, hemos de aprovechar esta ocasión y utilizarla de un modo significativo y valioso.
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España (2004), p. 7.

· Amor y compasión.
· Definiciones básicas.
El amor es el deseo de conseguir felicidad para todos ellos y la compasión es el deseo de verlos libres de todo sufrimiento e insatisfacción, es el deseo de hacer algo para liberarlos de todo sufrimiento.

El amor y la compasión han de generar lo que se llama la actitud superior: tomar la responsabilidad de liberar a todos los seres de sus sufrimientos.
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España (2004), p. 10.
· Lo – yong: adiestrar la mente.
· Tres niveles del Lam Rim.
El linaje del adiestramiento de la mente proviene del bodisatvacaryavatara (Guía para la forma de vida del bodisatva) de Shantideva y tiene tres nivele de comprensión, cada uno de los cuales explica las enseñanzas de acuerdo con la capacidad de los discípulos, pues podría ser perjudicial enseñar un nivel para el que el discípulo no está preparado.
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España (2004), p. 15.
· Prácticas preeliminares.
· Lam – Rim  primer nivel.
I.- Meditación sobre las prácticas preeliminares

A. El renacimiento humano perfecto.

B. La impermanencia de la vida y la muerte.

C. Los sufrimientos del samsara.

D. Refugio.

E. El karma o causa y efecto.
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España (2004), p. 17.
· Meditación sobre la muerte.

· Tres niveles de reflexión.

En este punto hay tres divisiones principales, cada una de las cuales a su vez se divide en otras tres, completando así los nueve puntos básicos de la meditación sobre la muerte. Estas divisiones se exponen así:

a) La certeza de la muerte.

b) La incertidumbre del momento de la muerte.

c) La única ayuda en el momento de la muerte es el darma.
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España (2004), p. 22.
· Muerte es inevitable.
· Prepararnos en vida.
De la misma manera, y puesto que consideramos la hora de la muerte nuestro peor enemigo, debemos prepararnos para asegurarnos un buen resultado antes de que se produzca. Por ese motivo, debemos llevar a cabo algún tipo de preparación antes de que se presente la hora de la muerte y lo debemos de hacer desde este mismo momento.
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· Muerte y cuerpo físico.
· Se devuelve todo.
Este cuerpo físico, que poseemos desde el momento en que somos concebidos en el vientre de nuestra madre, es lo que más queremos y lo que más cuidamos. Cuando nuestro cuerpo está enfermo o ha sufrido algún daño, nos sentimos mal y no hacemos más que cuidarlo, pero en el momento de la muerte, también este cuerpo que tanto queremos ha de quedar atrás y nuestra conciencia ha de irse sola. Y ni siquiera  los cuidados que le hemos prodigado durante nuestra vida nos son devueltos a la hora de la muerte.
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España (2004), p. 29.
· Meditar sobre el samsara.
· Superar el sufrimiento.
La meditación sobre la naturaleza del samsara también hace surgir en nosotros el deseo puro de liberarnos completamente del sufrimiento, así como la renuncia a todos los sufrimientos de los reinos inferiores. Shantideva dijo que las cualidades de la meditación en el sufrimiento son la generación de la compasión por los demás y la renuncia a la felicidad temporal del samsara, así como el abandono de todas las insatisfacciones y males samsáricos y la acumulación de acciones positivas. Todo esto se puede conseguir mediante la meditación en el sufrimiento.
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· Nirvana: libre de ataduras.
· Mente negativa y karma.
La palabra nirvana significa “libre de ataduras”. Nuestro cuerpo físico está en este momento atado a las actitudes mentales negativas y al karma. Las actitudes mentales negativas y el karma siempre están relacionados, condicionando nuestro cuerpo físico y los cinco agregados. Tanto si renacemos en el reino de la forma como en el reino sin forma, o en el del deseo, las actitudes mentales negativas siempre nos atan y siempre nos encontramos bajo su poder.
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España (2004), p. 34.
· Sufrimiento causa.
· Mente negativa y karma.

Siempre que experimentamos algún tipo de sufrimiento, debemos buscar las causas del mismo. Al hacerlo, descubriremos que estás son las actitudes mentales negativas y el karma. El karma, como ya hemos visto, puede ser positivo o negativo. En cuanto a las actitudes mentales negativas, debo decir que existen seis principales o raíces y veinte secundarias.
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España (2004), p. 35.
· Toma de refugio.
· Temor y creencia en tres joyas.
El hecho de encontrar o no un refugio puro depende de causas. La primera sería la aparición de un miedo o temor al sufrimiento del samsara y la segunda sería la fuerte creencia de que la Triple Joya es capaz de protegernos de tal sufrimiento. Sin estas dos causas, la toma de refugio no es completa, pues sin la existencia de un temor al sufrimiento, no sería necesario buscar una protección liberadora de este sufrimiento.
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España (2004), p. 36.
· Toma de refugio.
· Tres núcleos: Inferior, medio y superior.
Debemos determinar si tomamos refugio porque tenemos miedo a los reinos inferiores, en cuyo caso sería la motivación inferior, si es que porque tenemos miedo a los reinos del samsara por igual, en cuyo caso se trataría de la motivación media o si, finalmente, tomamos refugio generando una gran compasión para liberar a todos los demás seres del sufrimiento, lo cual representaría el nivel más alto de motivación.
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España (2004), p. 37.
· Dharma: corta sufrimiento.
· Los buenos resultados.
¿Qué es el Darma? El Darma es la verdad de la cesación del sufrimiento y la verdad del camino que conduce a esta cesación. La verdad de la cesación significa cortar o eliminar las actitudes mentales negativas de raíz, lo cual conduce a unos buenos resultados y, por consiguiente, a la cesación de todo sufrimiento. La verdad del camino es el método para cortar de raíz las actitudes mentales negativas y  la insatisfacción.
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España (2004), p. 39.
· Tomar refugio: obligaciones.
· Buda/ Dharma/ Samsara.
En cuanto a las obligaciones comunes, diremos que al tomar refugio en Buda, no podemos tomar refugio en ningún dios mundano; al tomar refugio en el darma, nos comprometemos a no dañar a ningún ser vivo. Finalmente, tomar refugio en la sanga conlleva no dejarnos influir por amigos no virtuosos. Esta son las instrucciones que debemos seguir al tomar refugio en la Triple joya.
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España (2004), p. 43.
· Karma a nivel general.
· Cuatro temas a desarrollar.
Causa y efecto a nivel general se divide a su vez en cuatro apartados:

a) El karma es definitivo.

b) Los resultados del karma son expansivos.

c) No se puede experimentar un resultado sin haber creado la causa.

d) Una acción kármica cometida no se pierde y debe experimentarse si no se purifica.
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España (2004), p. 45.
· Karma negro.

· Bases para su producción.

El karma negro es consecuencia de las diez acciones negativas. Shantideva dijo que en cierta ocasión que , de hecho, todos tenemos el deseo de abandonar el sufrimiento, pero, debido al poder de nuestra ignorancia, dirigimos toda nuestra energía a acumular sufrimiento. Por otro lado, todos deseamos la felicidad, pero nos dedicamos a hacer todo lo contrario para conseguirla, o la destruimos debido a nuestra ignorancia.
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España (2004), p. 49.
· Karma.
· Cuatro condiciones.
Cada una de estas acciones posee cuatro aspectos diferentes que son los que condicionan la fuerza de sus resultados. En primer lugar está el objeto de la acción luego la motivación o intención de hacer la acción, en tercer lugar la acción en sí y, por último, la consumación de la acción. Para que una de las diez acciones negativas sea completa a nivel del Karma, deben darse los cuatro aspectos mencionados.
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· Codicia base del deseo.
· Objetos de atracción.
Cuando vamos a algún sitio y vemos algo que no nos gusta, surge inmediatamente en nuestra mente el deseo de poseerlo, comprarnos o hacernos con ello como sea. En ese momento está surgiendo el deseo de nuestra mente. La motivación es tener el deseo de ser dueño de cualquier objeto que nos atrae. El fuerte deseo de obtenerlo constituye la acción en sí, si al obtener el objeto nos sentimos satisfechos de haberlo conseguido, entonces la acción se ha completado.
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España (2004), p. 53.
· Karma blanco y acción.
· Debe de cumplir cuatro condiciones.
El hecho de realizar acciones positivas no significa que se esté creando un karma blanco de manera completa. Para que el karma sea completamente positivo deben cumplirse os cuatro puntos o aspectos que son: el objeto de la acción, la motivación, la acción entre sí y, finalmente, la consumación de la acción.
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España (2004), p. 54.
· Cultivo de la bodichita.
·  Siete pasos del método.
1. El reconocimiento de todos los seres como nuestras madres.

2. El reconocimiento de la bondad de los demás para con nosotros:

a) al ser nuestras madres.

b) sin ser nuestras madres.

3. El deseo de devolver la bondad de los demás seres con nosotros.

4. La generación del gran amor.

5. La generación de la gran compasión

6. El desarrollo del gran pensamiento superior.

7. La bodichita.
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España (2004), p. 57.
· Cambiar por los demás.
· Método de trabajo.
El adiestramiento mental es a través del método de cambiarse por los demás.

1. Desarrollar el pensamiento de ver a los demás igual a uno mismo.

2. Las desventajas de la actitud del egocentrismo.

3. Las ventajas de estimar a los demás.

4. El pensamiento de cambiarse uno mismo por los demás.

a) a través del poder del amor desarrollar la práctica de dar felicidad (tong).

b) A través del poder de la compasión desarrollar la práctica de tomar el sufrimiento de los seres ( len).

5. El pensamiento superior.

6. La bodichita.
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España (2004), p. 61.
· Egocentrismo y problemas.
· Base de todos los problemas.
Así pues, si lo analizamos, veremos que todos los malos resultados vienen exclusivamente de esa actitud egocéntrica. Todas las guerras, todas las luchas entre países y todos los problemas que surgen entre los reyes o gobernantes y sus ciudadanos. Asimismo, Todos los problemas familiares o entre amigos de todo tipo de desunión o de discusiones se deben a ella.
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España (2004), p. 62.
· Egocentrismo y aferra al ego.
· Definiciones y diferencias.
A pesar de que las dos constituyen la raíz de todos los inconvenientes e insatisfacciones, la mente que se aferra al ego es algo así como una fijación en el yo, la creencia de que el yo es algo de que existe verdaderamente, o que es auto existente. El egocentrismo, en cambio, es el pesar constantemente en el beneficio de ese yo.
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España (2004), p. 63.
· Tong len.
· Significado de la práctica.
a) a través del poder del amor desarrollar la práctica de dar felicidad (Tong).

b) A través del poder de la compasión desarrollar la práctica de tomar el sufrimiento de los seres (Len).

La combinación de estos dos apartados (a y b) son lo que constituyen la práctica del Ton Len (dar y tomar).

Por el poder de la compasión asumimos o tomamos el sufrimiento de los demás y por la fuerza del amor les damos toda la felicidad.
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España (2004), p. 67-68.
· Pensar las cosas bien.
· Los problemas tienen causa.
Si pensamos las cosas correctamente, veremos que toda la insatisfacción y todos los problemas surgen por el poder del karma y de nuestro peor enemigo que es la mente del egocentrismo. Si, por ejemplo, alguien nos roba algo, no hay razón para pensar que esto nos ocurre sin conexión con alguna causa anterior.
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España (2004), p. 76.
· Problemas por egocentrismo.
· Tomar el sufrimiento de los demás.
Siempre que nos encontremos en situaciones adversas, sobre todo cuando nos involucramos en peleas o discusiones o cuando estamos enfermos, debemos pensar que todo es fruto de nuestro peor enemigo, el egocentrismo. En relación a la técnica de tomar el sufrimiento, cuando lo experimentamos nosotros, nos debemos de aprovechar la situación, pues tenemos la oportunidad para pensar que, en ese momento, es cuando estamos practicando de manera directa y real.
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España (2004), p. 79.
· Práctica del budismo.
· Evaluar su desarrollo.
Las enseñanzas de Buda sirven para destruir la actitud egocentrísta y para eliminar las actitudes mentales negativas groseras y sutiles. Si la práctica que seguimos no ha logrado hacer que disminuyan nuestras actitudes mentales negativas o nuestra actitud egocéntrica entonces nuestra práctica no es correcta. Si, por otra parte, nuestra práctica no nos sirve para destruir o disminuir nuestros engaños, no podemos decir que está sea digna de admiración.
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España (2004), p. 89-90.
· Origen interdependiente.
· Concepto general de partes y vacuidad.
Según Nagarryuna, todos los fenómenos, tiene una originación interdependiente, esto significa que todos los fenómenos se encuentran relacionadas entre sí. Además, la naturaleza de todos los fenómenos es la vacuidad, o lo que es lo mismo, la carencia de existencia inherente.

La definición de vínculo interdependiente es que todo objeto que existe lo hace en dependencia con todas sus partes, existe como combinación de todos sus constituyentes, ya sean átomos o partículas.

No existe un solo fenómeno que no dependa o esté relacionado con otras circunstancias, partículas o partes.
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España (2004), p. 117.
· Doce vínculos.
· Base de la interdependencia.

1. La ignorancia.

2. Las creaciones Kármicas.

3. La conciencia.

4. El nombre y la forma.

5. Las seis facultades sensitivas.

6. El contacto.

7. Las sensaciones.

8. El deseo.

9. El aferramiento.

10. El deseo de ser. 

11. El renacer.

12. La vejez y la muerte.
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España (2004), p. 120.
· Ignorancia de visión.
· Definición básica.
Entendida de un modo general, se refiere a aquella cualidad del continuo mental que ignora o no tiene clara las cualidades o características de los objetos. También se puede definir como aquello que oscurece o nos impide comprender la propia realidad del fenómeno.
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España (2004), p. 121.
· Conciencia del contacto.
· Los seis sentidos de la existencia.
Es la experiencia en el continuo mental al combinarse los órganos de los sentidos, el objeto de los sentido y la conciencia que se obtiene de ese contacto. Siempre que se unen los órganos de los sentidos con su objeto y la conciencia, la experiencia resultante es este vínculo del contacto que produce una sensación que a su vez genera el siguiente vínculo.

Existen seis tipos de contacto de acuerdo con las seis facultades sensitivas, el contacto visual, el olfativo, el auditivo, el gustativo, el táctil y el mental.
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España (2004), p. 127.
· Deseo como ansiedad.
· Tres tipos de manifestaciones.
Se produce este vínculo al experimentar las sensaciones del vínculo anterior, al generar deseo por las sensaciones agradables al no desear experimentar las desagradables. Este deseo es sinónimo de apego o deseo ardiente y tiene un mismo significado y características. El ansia o el apego se puede dividir en tres tipos:

a) La ansia o el apego a la felicidad.

b) El miedo de verse separado de lo agradable o la aversión a las sensaciones desagradables, a la infelicidad o al sufrimiento.

c) El ansia o el apego hacia los agregados físicos samsáricos.
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España (2004), p. 128.
· Aferramiento : deseo.
· Cuatro tipos diferentes.
Cuando el deseo se incrementa y se hace aún más fuerte, surge este vinculo del aferramiento que es un ansia mucho más intensa y fuerte. Este aferramiento puede ser de cuatro tipos:

a) Aferramiento por los objetos que pueden ser experimentados por los órganos de los sentidos.

b) Aferramiento hacia las visiones erróneas.

c) Aferramiento hacia un aparente moralidad o ética de una práctica que no es correcta.

d) Aferramiento al ego, a un “yo” Autoexistente.
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España (2004), p. 128.
· Método vs la ignorancia.
· Sabiduría/ moralidad/ concentración.
No existe otro método para disipar la ignorancia que no sea la comprensión o sabiduría que percibe la vacuidad. Éste es el único antídoto eficaz para desenraizarla completamente. No obstante, para poder desarrollar esta sabiduría  que comprende la vacuidad, es necesario poseer la concentración para así poder aplicarnos atentamente en esta sabiduría, y a su vez el desarrollo de la concentración exige mantener la práctica de la moralidad. Por tanto, vemos que necesitamos tanto de la moralidad como de la concentración para desarrollar la sabiduría que es lo que podrá eliminar la ignorancia.
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España (2004), p. 139.
· Percepción de las cosas.
· Como si fueran independientes.
Sucede que , normalmente, cuando percibimos cualquier fenómeno, lo consideramos, o tenemos la sensación, de que existe por sí mismo, de una forma independiente de toda causa, condición o circunstancia, como si existiera inherentemente.

Esta forma de existencia es la que hay que refutar para establecer la vacuidad.
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España (2004), p. 140.
· Refutación del yo.
· Relación a sus apegos.
El objeto de refutación, el “yo” independiente de toda causa y condición, sólo tiene dos posibilidades de existencia, o bien es idéntico a los agregados que constituyen la personalidad o bien es diferentes de ellos, ya que una tercera posibilidad supondría su total inexistencia, cuya alternativa es imposible porque, de hecho, existe nominalmente.
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España (2004), p. 141.
· Método de vacuidad.
· Etapas de análisis.
Este mismo silogismo lo debemos aplicar a todos los fenómenos independientes; para investigar su vacuidad debemos aplicar la misma forma de investigación. Es decir, encontrar primero el objeto a refutar, a continuación ver si es unidad o está separado del objeto en sí, para finalmente poder establecer su falta de existencia inherente.

De este modo, podemos investigar la naturaleza de todos los fenómenos y ver si existen de un modo independiente, inherentemente, por sí mismos.
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España (2004), p. 142.
· Nada existe por sí mismo.
· Teoría de interdependencia.
Nagaryuna dijo que todos los fenómenos son interdependientes, no existe fenómeno, por pequeño o sutil que sea, que no tenga esta característica de interdependencia con los demás. Esta es la verdadera forma de existencia de todos los fenómenos, es decir, existen interdependientemente.

Esta interdependencia de los fenómenos hacen que carezcan de existencia independiente o inherente. Comprendiendo esto, se puede llegar a entender la naturaleza de todo lo que existe, es decir, nada existe por sí mismo,
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España (2004), p. 143.
· Existencia dependencia.
· El “yo” no existe independiente.
La forma de existencia de todos los fenómenos  es dependencia de causas, condiciones o de sus partes y no podremos encontrar ni siquiera un solo fenómeno que exista independientemente, pues su forma de existencia es la interdependencia. Lo mismo ocurre cuando consideramos el “yo”, que aunque aparezca como algo muy fuerte, arraigado y concreto, es interdependiente.
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España (2004), p. 143.
· Lam Rim.
· Atisha en Tibet.
 Lam Rim.- “Las etapas de la práctica espiritual”. Nombre que engloba la forma de budismo introducida en Tibet por Atisha.
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España (2004), p. 148.
· Los tres reinos del budismo.
· Deseo / forma / sin forma (samsara).
Reino de la forma.- El segundo de los tres reinos samsáricos en el cual la conciencia está inmersa en la meditación con forma. Existen diecisiete tipos de dioses morando en este reino y todavía permanecen bajo la influencia de las pasiones.

Reino de la sin forma.- El más elevado por los tres reinos samsáricos en el cual la conciencia esta inmersa en la meditación sin forma. Cuatro clases de dioses superiores habitan en este reino.

Reino del deseo.- Uno de los tres reinos del samsara. En este reino incluye la esfera de los infiernos, espíritus hambrientos, animales, humanos, semi-dioses y seis clases inferiores de dioses, la conciencia esta inmersa en el deseo por los objetos de los seis sentidos.
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España (2004), p. 149.
· Lam Rim extensa.
· Baje de tsongkapa.
Tsongkapa.- (1357 – 1419). Fundador de la escuela Guelug de budismo tibetano. Nació en Amdo, en lo que más tarde sería el gran monasterio de Kum Bum. Escribio más de doscientos comentarios y textos, de los cuales, el más ampliamente estudiado es la versión extensa del Lam Rim Chenmo (Las Etapas del Camino Gradual a la Iluminación).  
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España (2004), p. 150.
