Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, pp. 154.

· Sufrimiento como descontrol del cuerpo

· Insatisfacción es un proceso universal

Por más que lo intentemos, nunca encontramos el final de nuestras dificultades. Si resolvemos una, inmediatamente surge otra en su lugar. En cualquier parte en que estemos, los conflictos y el sufrimiento que implica mantener nuestro cuerpo son los mismos. Si tenemos inteligencia (sabiduría) suficiente para profundizar en el asunto y examinar la realidad de las cosas, podemos percibir inmediatamente la universalidad de esta situación insatisfactoria. También se nos muestra claramente que si no tuviésemos este cuerpo incontrolado no podríamos experimentar los sufrimientos relacionados con él.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 25.
· Sufrimiento como insatisfacción corporal y mental

· Relatividad de las condiciones materiales

De hecho, lo que ocurre a menudo es que las posesiones materiales aumentan la insatisfacción, porque entonces resulta aún más evidente que estas posesiones no sirven para cortar la raíz del sufrimiento; por lo tanto, continúa la insatisfacción, confusión, preocupaciones, etc. Si la acumulación de comodidad externa pudiese eliminar el sufrimiento, en algún momento de bienestar físico se interrumpiría esa continuidad y cesaría la insatisfacción. Pero mientras nuestra mente continúe ligada a un cuerpo incontrolado, el sufrimiento también continuará.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 26.
· Métodos incorrectos de buscar la felicidad

· Causa la ignorancia

Todas las criaturas de la tierra, sin excepción, pasan sus vidas buscando una forma de superar el sufrimiento y de experimentar placer y felicidad. Pero como sus mentes están nubladas por la ignorancia, esa búsqueda resulta vana. En lugar de conducirles la objetivo que buscaban, les trae más frustración y dolor. Tratan de alejar la causa de su sufrimiento, pero sólo consiguen alejarse ellos mismos del nirvana, la verdadera eliminación del sufrimiento.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 29.
· Meditación reduce entradas mentales negativas

· Ira, odio, deseo e ignorancia

Lo que es extremadamente importante es el investigar si la meditación que hacemos es un remedio verdadero para nuestro sufrimiento. ¿Elimina de manera efectiva los engaños que oscurecen nuestra mente? ¿Combate la ignorancia, el odio y el deseo? Si reduce estas mentes negativas es una meditación perfecta, muy práctica y valiosa.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 31.
· Dharma y su práctica

· Sentidos de felicidad y abstención

El Darma es nuestro guía para sacarnos del sufrimiento y de los problemas. Si la práctica que seguimos no nos lleva en esa dirección, esto quiere decir que hay algo que no funciona y debemos investigar qué es. De hecho, la práctica  fundamental de todos los yoguis es tratar de descubrir qué acciones producen sufrimiento y cuáles felicidad, y trabajar lo más posible para evitar las primeras y practicar las segundas. Esta es la práctica fundamental del Darma.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 32.
· Avidez intelectual y sufrimiento

· La apuesta a las ideas y el budismo

¿Por qué la avidez intelectual es un problema de actualidad? Quizá tenga algo que ver con el nivel de desarrollo material. La gente sigue anhelando algo que nuevo, pero se queda insatisfecha con la riqueza de bienes que la tecnología suministra para su consumo. Por tanto, se dirigen a la esfera de las ideas en busca el estímulo deseado y se quedan fascinados por la infinita extensión de conocimiento que se puede adquirir. Piensan que allí no hay riesgo de aburrirse, puesto que el proceso de aprender es ilimitado. Tal actitud hacia la extensa capacidad de la mente no tiene nada que ver con la verdadera inteligencia. Más bien surge de las supersticiones sobre la naturaleza de la realidad. La magnitud de esta avidez intelectual no es más que el reflejo de la superstición fundamental según la cual una acumulación de hechos puede suministrar seguridad, felicidad o liberación.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 25.
· Disciplina mental y liberación

· Dialogar bien los energía de mental/palabra/cuerpo

La disciplina mental no es la constricción neurótica de vuestros pensamientos. No quiere decir que os dejéis aprisionar en una forma de conducta artificial y no espontánea. Significa que desarrolláis una penetrante vigilancia sobre todos vuestros actos. Despacio y en forma gradual vais desatando los nudos de vuestros conceptos equivocados, y así os vais liberando de la energía  negativa que os ha tenido amarrados durante tanto tiempo. No es necesario un conocimiento teórico complicado para que este proceso sea afectivo. Lo que importa es que dejéis de actuar inconscientemente, ignorando las consecuencias de vuestros actos.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 38.
· Budismo y Ley Causa y Efecto

· Total responsabilidad del individuo

La gente se queja de lo difícil que es mantener una vigilancia constante sobre las acciones del cuerpo, palabra y mente. Es difícil únicamente porque no están conscientes de la Ley de Causa y Efecto. Vuestra conducta actual ejerce una influencia directa sobre lo que vais a experimentar en el futuro. Asimismo, todo lo que os ocurre ahora es el resultado de vuestras acciones anteriores. Si podéis comprender esto, percibiréis que vosotros mismos, y no los demás, sois los responsables de vuestra condición actual. Veréis cómo el ser felices o desgraciados depende en realidad de vuestra propia decisión.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 39.
· Sufrimiento y felicidad

· Productos del Karma no virtuosos y virtuosos

Estad consciente de vuestro karma. “Karma”, como tantos otros términos filosóficos budistas, es una palabra sáncrita; pero no se debe pensar que porque la palabra sea extranjera la idea tiene que se complicada. Todos los días coméis, bebéis, dormís y os comunicáis con los demás. Toda esa energía es karma. Sencillamente, toda energía que activa vuestro cuerpo, palabra y mente es karma. Cada acción kármica produce una reacción kármica, que a su vez produce otra acción, y así sucesivamente. Ahora no es necesario complicar el tema. Basta con declarar que la felicidad es el resultado kármico de actos realizados con un motivo virtuoso, y el sufrimiento es el resultado de actos que no son virtuosos.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 41.
· Lógica y razón del Dharma

· Buscar felicidad y eliminar el sufrimiento

La lógica del Darma tiene una meta mucho más elevada y universal. Trata con problemas internos y busca soluciones para las preguntas más importantes de la vida: cómo encontrar la felicidad y evitar el sufrimiento para uno mismo y para los demás. Cuando conseguís soluciones utilizando esta lógica del Darma, os encontráis con que no habéis contestado únicamente a un problema aislado, sino que habéis descubierto la interrelación de muchos procesos interiores que previamente pensabais que estaban desconectados. Esta clase de razonamiento es muy exigente, porque debéis comprobar e investigar continuamente los muchos cómos y porqués que descubrís. Pero también, en última instancia, es más satisfactorio porque afecta a la naturaleza misma de vuestra vida.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 46-47.
· Sentimientos de apego, aberración  e indiferencia

· Proyección mental falsa

Vamos a inspeccionar más profundamente la naturaleza de los sentimientos. Ya sean alegres, tristes o indiferentes, la mayoría de ellos nace de discriminaciones falsas. Estas son falsas porque se basan en falsa proyecciones mentales que os impiden percibir la verdadera naturaleza de la realidad. Esto se refiere a la realidad de cualquier fenómeno externo o interno, animado o inanimado. Los sentimientos no surgen sólo cuando un ser humano reacciona frente a otro. Pueden surgir en relación con cualquier cosa.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 49.
· Percepciones falsas de la mente

· Objeto-sujeto

En la mayoría de las situaciones conflictivas hay un objeto y un sujeto; este último lo constituyen vuestras agitadas emociones sobre el objeto. Puede pensarse que ambos son distintos y separados el uno del otro como cuando uno siente: “Yo odio a esta persona”. Pero de hecho en nuestro propio estado emocional el que, en cierto modo, ha creado el objeto. Con esto quiero decir que el objeto de vuestras emociones no tiene absolutamente nada que ver con la realidad de un fenómeno externo. Se trata simplemente de una proyección pintada pro una mente que hace discriminaciones falsas.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 49.
· Construcción de círculos de insatisfacción (Samsara)

· Creación de proyección falsas de la mente

Si lleváis a cabo este examen honradamente, la imagen pintada se disolverá. Al verla diluirse en la irrealidad, descubriréis por vosotros mismos lo distorsionada que está vuestra percepción de los demás fenómenos. Veréis cómo es mundo reflejado de los sentidos no es más que el producto de proyecciones equivocadas, y cómo las emociones provocadas por ese universo ficticio os tienen yendo y viniendo entre el júbilo y la desesperación. Este círculo de insatisfacción, construido sobre la ilusión, es la esencia misma del samsara, y la investigación os demostrará que ha sido modelado en vuestra propia mente.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 50.
· Discriminación: dos conceptos falsa y verdades

· Necesidad de la abstracción

Pero hay que darse cuenta de que esta palabra tiene dos sentidos muy diferentes. La discriminación falsa se produce cuando el mundo ilusorio reflejado por vuestras proyecciones se confunde con la realidad y forzosamente penáis: Esto me gusta, esto lo odio”; “él tiene razón, ella no tiene razón”, etc. Estas reacciones no tienes absolutamente nada que ver con la naturaleza de la realidad y, por tanto, tales discriminaciones son totalmente ilusorias.

Pero existe una discriminación correcta, que es la verdadera esencia de la sabiduría. Percibe la realidad de las cosas y ayuda a que la mente funcione de manera clara y limpia. Sin ella, las cosas aparecen confusas y embrolladas.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 52.
· Problemas y sufrimientos origen falso

· Creer que viene de fuera (externos)

Una de las mayores dificultades es que nos inclinamos a creer que nuestros problemas son entidades externas, que existen fuera de y sin relación con nosotros. Por consiguiente, las soluciones que se nos ocurren también son externas. Aunque tales soluciones puedan aliviar un problema específico durante una temporada, siempre hay otra perturbación que surge en el lugar. Por eso, aunque nuestros esfuerzos puedan conseguir un cambio de síntomas, parece que tienen poco efecto sobre el problema fundamental. Muchos intentos encaminados sinceramente a mejorar una situación dañina, sólo han conseguido empeorarla.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 56.
· Sufrimiento y cambios de estados mentales

· Las actividades juzgan al mundo

No es en absoluto la misma persona que antes, y el apego que sentíamos hacia él se ha transformado totalmente en odio. Cuando le encontramos surgen el enojo y otras manifestaciones de la mente negativa. Como resultado experimentamos un gran sufrimiento.

Todo esto nos ayuda a ver que sufrimos, y no necesariamente por los cambios que ocurren en los objetos exteriores, sino porque nuestras propias actitudes cambian. Según los diferentes estados mentales vemos la misma cosa de manera distinta. Generalmente, nos pasamos la vida entera experimentando estos cambios de actitud.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 58.
· Crítica a ver los problemas afuera

· Factor interno es causa de sufrimiento

Pero si nos empeñamos en pensar que la raíz de nuestros problemas está fuera de nosotros, tendremos que destruir todos los enemigos en potencia para lograr la seguridad. Incluso aunque utilizásemos un método tan poco hábil para tratar nuestros problemas, nos quedaríamos aún con al mente agitada. Al no tener ningún método interior para aclarar esta confusión mental, seguiríamos sufriendo aun cuando faltasen los enemigos externos. Por lo tanto, si queremos enfrentarnos efectivamente con nuestros problemas, debemos primeramente descubrir y reconocer los factores mentales internos que son la causa de nuestro sufrimiento.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 59.
· Sufrimiento de la insatisfacción

· No tener lo deseado, tener lo no deseado

Por ejemplo, siempre estamos intentando adueñarnos de objetos deseables. Entre éstos se pueden incluir alimentos apetecibles, ropa fina, compañeros atractivos, etc. Está claro que andar en busca de estos objetos y no poder encontrarlos es un gran sufrimiento. Y todavía mayor es encontrar estos objetos y al cabo de cierto tiempo estar descontentos de ellos. El sufrimiento de la insatisfacción es uno de los peores, porque nos lleva corriendo de un objeto a otro, en un vano intento de aplacar nuestra sed de placer eterno. Esta persecución nos lleva todo el tiempo, sin dejar espacio en nuestra vida para seguir un camino espiritual, meditar o practicar Darma y así encontrar una salida a tal situación. No sólo sufrimos al no poder encontrar lo que nos gusta, sino también al encontrarnos con lo que nos gusta.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 62.
· Sufrimiento y actitudes negativas

· Seis principales

Todos los casos de sufrimiento se relacionan con el hecho de tener un cuerpo y una mente que son susceptibles al dolor. Las perversiones mentales y físicas responsables de esta condición se pueden referir a su vez aquellos factores internos que se denominan actitudes mentales negativas (tibetano: nyong.mong.) En los textos de psicología budista se mencionan 84.000 de estas actitudes mentales negativas. Todas ellas se basan en las seis actitudes mentales básicas: ignorancia, deseo, ira, orgullo, duda e ideas falsas.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 65.
· Sufrimiento por karmas y actitudes negativas 

· Desarrollo de cualidades negativas 

La respuesta es que las acciones efectuadas bajo la influencia del karma y las actitudes mentales negativas, nos hacen sufrir. Cualquiera que actué con esta mente negativa tendrá que experimentar a su debido tiempo la desdicha que ha creado. Así es como el samsara, el círculo de sufrimiento o existencia cíclica, se genera. Y todas las acciones que producen este resultado, así como las actitudes mentales negativas que motivan este comportamiento, se llaman cualidades negativas. Si queremos conseguir una paz real y duradera –la eliminación total del sufrimiento- tenemos que limpiar la mente de todas estas cualidades negativas. 

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 66.
· Ignorancia de cómo son las cosas

· Proyecciones equivocadas de la realidad

La ignorancia se contrarresta con sabiduría. Esto es, con un profundo conocimiento de la verdadera forma de existencia de las cosas. Normalmente estamos bastante engañados respecto a la situación real de las cosas. Según vimos al hablar del sufrimiento, muy a menudo nos engañamos creyendo que una fuente de dolor es una fuente de placer. Somos incapaces de reconocer la ignorancia y las actitudes mentales negativas, e incluso, nuestros propio sufrimiento, tal y como son. Nos dejamos llevar por impulsos ignorantes, obedeciéndolos como si fuesen nuestro maestro y guía. La mente dominada por actitudes mentales negativas está siempre proyectando sobre la realidad sus deseos ignorantes, y en nuestra ceguera los seguimos como si se tratase de la verdadera realidad.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 67.
· Avidez e insatisfacción por existencia independiente

· Aumento de la insatisfacción 

Basándonos en ese punto de vista erróneo, nos aferramos fuertemente a ese “yo”. Puesto que vemos mi cuerpo, mi mente y mis posesiones como algo independiente y que existe por sí mismo, nuestra avidez por ellos aumenta y da lugar a muchas otras cualidades negativas. Da igual modo, al considerar todos los fenómenos como independientes y autoexistentes, algunos de ellos nos parecen muy bellos y deseables y nos causan un fuerte deseo de poseerlos. Nuestra insatisfacción e inseguridad nos hacen aferrarnos a estos objetos que suponemos existen independientemente, pero la comodidad y la felicidad que esperamos de ellos nunca se materializa. Por el contrario, el sufrimiento aumenta en lugar de disminuir.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, pp. 68-69.
· Creencia d existencia autónoma

· Base de clasificación de apego, aversión e ignorancia 

Al pensar que nosotros, los objetos exteriores y las otras personas son entidades independientes, adoptamos actitudes defensivas, agresivas o mezquinas. Nos aferramos a lo que aumenta nuestro confort y nos disgustamos con lo que interrumpe, en tanto que ignoramos lo que ni nos ayuda ni nos molesta. Clasificamos a todas las personas como amigos, enemigos o extraños, y creemos que estas categorías tienen existencia real. De esta forma se crea en nuestra mente la gran confusión del partidismo. Nuestras actitudes están coloreadas por cualidades negativas, y como resultado, las acciones de nuestro cuerpo, palabra y mente son virtuosas.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 69.
· Significado de OM AH HUM

· Cuerpo, palabra y mente

Ahora visualizad cómo en Gurú Shakiamuni aparecen tres sílabas. Pueden visualizarse en tibetano, inglés o cualquier otro idioma. En su frente aparece una OM blanca; en su garganta, una AH roja, y en su corazón, una HUM azul. Estas sílabas también están hechas de rayos de luz y son, respectivamente, la esencia del conocimiento insuperable del sagrado cuerpo, palabra y mente del Buda. De estas sílabas emanan rayos de luz blanca, roja y azul, que penetran en nosotros y nos purifican en todas las cualidades negativas del cuerpo, palabra y mente.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 81.
· Samsara como engaño 

· El Dharma nos enseña a no caer 

El Dharma e salgo que no nos puede traicionar. Es el antídoto de los fenómenos falaces que existen en el samsara y que producen sufrimiento. Estos sí que pueden, y de hecho nos traicionan repetidamente.

¿Cómo ocurre esto? Sin darnos cuenta de su impermanencia o de cómo existen realmente, nos fiamos de ellos sin examinarlos. Su apariencia superficial nos engaña y depositamos nuestra confianza en conceptos totalmente deformados de estos objetos samsáricos.

Así, reaccionamos de manera inadecuada al ambiente que nos rodea y después nos sentimos traicionados cuando las cosas nos suceden como esperábamos. Éste ha sido el modelo de nuestra conducta desde el sin principio de las vidas hasta ahora.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 82.

· Mayor problema: desilusión e insatisfacción 

· Samara y practica del Dharma 

El mayor problema que hemos tenido siempre es la falta de discriminación y sabiduría para aprender lo que nuestras experiencias nos enseñan acerca de la naturaleza de la existencia samsárica. Aunque los placeres mundanos, a fin de cuentas, sólo nos causan desilusión e insatisfacción, aunque seguimos a la caza de la felicidad ilusoria. De esta forma, el fascinante aspecto del samsara nos traiciona o, mejor dicho, nos dejamos traicionar por él. La práctica esencial del Darma consiste en estar consciente de las consecuencias de nuestros actos y así aprender de nuestras experiencias.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 84.
· Tres categorías del Dharma 

· Denuncia/ bodhichitta/ visión correcta

Si reducimos el Darma a sus puntos esenciales, los podemos agrupar en tres categorías que se suelen llamar los tres aspectos fundamentales del camino hacia la iluminación. Estos son: el espíritu de renuncia total, el motivo iluminado de la bodichita y la visión correcta del vacío (sunyata). Cuando están armonizadas son como el combustible que impulsa nuestro cohete hacia la luna de la iluminación. Así pues, será beneficioso si organizamos el resto de estas conferencias de acuerdo con estos temas.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 88.
· Deseo: actitud mental enferma

· Es una forma de inquietud no placer

La actitud mental negativa más difícil de reconocer como dolorosa es el deseo. Pero también es una enfermedad. Suponed que estamos en unos grandes almacenes y vemos algo que realmente nos gusta y que deseamos obtener. Nuestra mente se pega literalmente al objeto y no podemos esperar el momento de poseerlo. Cuando el recuerdo de ese objetos nos cruza por la mente, experimentamos una sensación peculiar de tirantez, como si nos clavasen una aguja punzante en el corazón. Quizá tengamos la costumbre de referirnos a esta sensación como una vehemente emoción y considerarla una forma de placer, pero un examen detallado nos convencerá de que se trata de otra forma de inquietud.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, pp. 90-91.

· Renuncia: a las actitudes mentales negativas

· Superación del orgullo, la ira y el deseo

Entonces, ¿qué es exactamente lo que renuncia ese espíritu? Lo que debemos desarrollar es la renuncia a las causas del sufrimiento, las propias actitudes mentales negativas. Si abandonamos las causas del sufrimiento, los resultados dolorosos no podrán surgir fácilmente, tanto para nosotros, individuos, como para la sociedad. Si eliminamos las causas, será imposible que el orgullo, la ira o el deseo nos abrumen. No entraremos en conflicto con objetos animados e inanimados, puesto que la fuente de las dificultades habrá sido eliminada.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 91.
· Samsara: es un estado mental

· Vuelta a la rueda de la vida 

Samsara es un término sánscrito que significa dar vueltas a la rueda de la existencia. Mientras que estemos atrapados sin control en este círculo de muerte y renacimiento, estamos dentro del samsara. De momento viajamos a través de la existencia dotados de una valiosa forma humana. Cuado esta vida presente se acabe, nuestro espíritu –o, más exactamente, la continuidad de nuestra energía mental– será impulsado sin remedio hacia otro estado de existencia por los vendavales del karma. 

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 93.
· Sufrimiento e incertidumbre 

· Todo es impermanente 

Uno de los mayores tormentos es la incertidumbre acerca de nuestras posesiones, cualidades y situación. A lo mejor empleamos mucho tiempo y esfuerzo tratando de conseguir algo bello –bello según nuestro criterio; puede que un deva lo considere chatarra– y, sin embargo, no tenemos seguridad de que su belleza no se marchite o de que no lo perdamos. De hecho, de lo único que podemos estar seguros es de que este objeto no es permanente y de que va a cambiar y decaer. 

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 100.
· Samsara: actitudes mentales negativas

· Liberarnos del samsara

Debemos comprender con viveza que si nuestro comportamiento está motivado por las actitudes mentales negativas tendremos que pagar una pesada deuda kármica de sufrimiento presente y futuro. El mayor obstáculo que nos impide percibir esto es la atracción irresistible hacia los placeres samsáricos. La atracción es como el aceite: es muy difícil eliminar la mancha de un pedazo de papel. Aún más: el polvo y la suciedad es adhieren al aceite, ensuciando el papel. Igualmente, el deseo ensucia nuestra mente y atrae otras actitudes mentales negativas. El mejor medio para librarnos de esto es recordar el sufrimiento samsárico y así desarrollar un espíritu de renuncia a sus causas.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 102.
· Doce eslabones de la existencia Sansacia

· Actividad negativa/karmas y resultados

Este mecanismo es la cadena de la creación interdependiente, que tiene doce eslabones: 1) Ignorancia, 2) Formaciones kármicas, 3) Conciencia, 4) Nombre y forma, 5) Los seis órganos de los sentidos, 6) Contacto, 7) Sensación, 8) Ansia, 9) Aferrarse, 10) Devenir, 11) Nacimiento, 12) Vejez y muerte. Nagaryuna, el gran propagador de las enseñanzas del Buda acerca de la sabiduría, ha dicho: “En los doce eslabones hay tres actitudes mentales negativas y dos actos (karma). Los siete restantes constituyen el resultado”.

Las actitudes mentales negativas son la ignorancia (1), el ansia (8) y la codicia (9). Los actos son las formaciones kármicas (2) y el devenir (10). Los siete restantes son los resultados que se experimentarán en un renacimiento futuro.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 103.
· Liberación de los reinos samsáricos

· Visión correcta y ya no renacimiento

Si aprendemos a ver el sufrimiento en todos los reinos de existencia samsárica, no habrá ocasión para que surja el apego a los placeres temporales. Esto tiene mucha importancia, porque nos abre el camino para desarrollar la visión correcta del vacío, para cortar totalmente la raíz del samsara y conseguir la liberación. Incluso aunque no podamos progresar tanto en el camino, el espíritu de renuncia total nos es muy útil en el momento de la muerte. Como hemos meditado de antemano sobre la muerte, tendremos una idea clara de lo que nos espera y no nos dejaremos atrapar por la confusión y la ansiedad. Además, al no estar pegados a la existencia en el samsara, tendremos muchas menos probabilidades de desear y aferrarnos a otro renacimiento.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 106.
· Compasión y amor

· Desarrollo de la budhichitta

El deseo de alcanzar la Iluminación total y así poder sacar del sufrimiento a todas las criaturas surge cuando comprendemos que tenemos la responsabilidad de ayudar al prójimo en todo lo que podamos. Esta realización sólo se puede obtener cuando se ha desarrollado compasión, que es el deseo de que todos los seres se vean libres del sufrimiento. Esto depende a su vez de que crezca en nosotros verdadero amor, que es el deseo de que todos los seres sean felices.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 110.
· Discriminación según “yo”

· Amigos/enemigos/externos

En esta meditación hay tres objetos: amigos, enemigos y extraños. ¿Cómo surgen estas calificaciones? Al estar tan preocupados por nosotros mismos, por nuestro “yo”, estamos muy aferrados a nuestro cuerpo, posesiones, comodidad y cosas por el estilo. Cualquiera que se interfiera o amenace nuestra felicidad es clasificado inmediatamente como “enemigo”. Igualmente, cuando alguien nos ayuda a aumentar nuestra felicidad, rápidamente se convierte en “amigo”. En cuanto a los extraños, son los que ni nos ayudan ni nos molestan, y por lo tanto, tendemos a ignorarlos por completo.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 110.
· Compasión y visión del enemigo

· La bondad de todo ser

Cuando recordamos la benevolencia con que los seres iluminados nos muestran los caminos que eliminan verdaderamente el sufrimiento, y vemos que el poder hacer esto también depende de la bondad de todos los seres, perdemos todas las razones de enfadarnos con alguien. ‘Cómo podemos odiar a nuestro peor enemigo cuando incluso él juega un papel tan importante en nuestra felicidad, tanto samsárica como esencial? Todo el placer que hemos experimentado en el pasado, presente y futuro se le puede atribuir. Por eso, aun cuando esté comportando mal con nosotros, debemos sentir una gran compasión por él.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 114-115.
· Crítica al egocentrismo

· Necesidad de ayudar a los demás

El mayor obstáculo para trabajar en beneficio de los demás es nuestra actitud profundamente arraigada de amarnos sólo a nosotros mismos. Por tanto, si queremos sinceramente recompensar la bondad ajena, tenemos que desarraigar por completo esa actitud egocéntrica. No hay ninguna razón para que constantemente coloquemos nuestro propio bienestar por encima del ajeno, o para creer que somos los más importantes.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 116.
· Dharma: conocer la realidad

· El vacío con la ignorancia de base

La única razón para enseñar las prácticas meditativas del Darma es la de conducir a los seres hacia la visión correcta del vacío, la sabiduría del sunyata. Este es el propósito fundamental. Si conseguimos una comprensión impecable de la verdadera forma de existencia de todas las cosas, podremos lograr la liberación personal de la rueda samsárica del sufrimiento. La ignorancia es el eslabón principal de la miserable cadena que nos arrastra, a pesar nuestro, por el ciclo repetido del nacimiento, la muerte y el renacimiento. Mediante la sabiduría cortamos esta ignorancia y así nos liberamos completamente de las cadenas de nuestro karma.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 119.
· Percepciones deformados de la realidad

· No reconocemos creencias ni situación verdades

Nuestra mente está tan acostumbrada a ver las cosas bajo un prisma deformado, que resulta difícil conseguir una imagen clara de la realidad. Como nuestra sabiduría es tan limitada, ya es bastante difícil reconocer nuestras creencias equivocadas, cuánto más la verdadera situación de las cosas. Por ejemplo, si nos preguntamos, ¿qué es exactamente este “yo” del que siempre estamos hablando?, tendremos gran dificultad en encontrar una respuesta. Esto ocurre a pesar de que pensamos en términos de “yo” en todo momento, incluso en sueños. Nuestros obstáculos mentales son tan densos que ni siquiera podemos explicar lo que estamos tan acostumbrados a ver.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 120.
· Problemas: por ideas equivocadas

· Actuamos por ignorancia y frustración

Existe un “yo” convencional que sí poseemos, pero el hecho de que existe en una forma, mientras que nosotros creemos que existe en otra completamente opuesta, es la fuente principal de todo nuestro sufrimiento. Constantemente nos metemos en problemas de fabricación propia, porque nuestras expectaciones se basan en una idea equivocada de quienes somos. Nuestros juicios son erróneos y somos incapaces de manejarnos con habilidad y eficacia en las situaciones que se nos presenta. No es de extrañar que siempre nos sintamos defraudados por el rumbo que toman los acontecimientos, y el resultado es incomodidad y frustración.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 121.
· Existencia del “yo” vacío y convencional

· Sunyata como vacío de ese yo

La no existencia o el vacío de este falso “yo” es lo que se llama sunyata. Puesto que la ignorancia cree que existimos como un “yo” verdaderamente independiente y la sabiduría de sunyata ve claramente que este “yo” no tuvo nunca la menor existencia, decimos que estos dos puntos de vista son totalmente opuestos. A pesar de nuestra creencia instintiva en el falso “yo”, nuestro verdadero “yo” convencional no existe separado de nuestro cuerpo o mente ni unido a ellos. Existe dependiendo de ambos.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 123.
· Proceso de desintegración del yo

· Experiencias de la vacuidad

Al meditar en el sunyata pasamos por distintas fases de percepción interna. En primer lugar, adquirimos una visión clara de cómo vemos nuestro falso “yo”, que parece existir independientemente. Después, cuando tratamos de precisar este falso “yo” e investigar si es idéntico o distinto de nuestro cuerpo y mente, “la falsa percepción se disuelve”, según las palabras de Lama Tsongkapa. Este “yo” comienza a diluirse y finalmente se disuelve en su verdadera naturaleza absoluta. Cuando ya no nos sea posible encontrar este “yo”, experimentaremos en nuestro interior un sentimiento profundamente vacío.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 125.
· Visiones falsas de la realidad

· Vemos de forma engañosa la realidad

Por ejemplo, cuando vemos algo, digamos una mesa, no prestamos atención al hecho de que para nosotros existe en función del nombre que le ponemos , y que este nombre o clasificación se le da a un agregado que depende de partes, causas y circunstancias. En lugar de ver la mesa en función de la interdependencia de toso estos múltiples factores, la vemos de una forma muy simplista y engañosa. Con una creencia errónea instintiva, que está arraigada profundamente en nuestra mente, tenemos la sensación deque ese objeto es algo muy real y auto-suficiente que nos llega desde fuera. No pensamos en ellos como algo a lo que hemos dado un nombre y que, hasta cierto punto, hemos realmente creado.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 125.
· Practicar correctamente el Dharma

· Eliminar odio/deseo/ignorancia

Mientras sigamos ignorando todo lo que es correcto e incorrecto, incapaces de darnos cuenta de lo deformada que está nuestra imagen de la realidad, todo nuestro conocimiento carecerá de verdadero significado y valor. De ahí la necesidad de purificar nuestra mente. Debemos tratar de reducir, tanto las actitudes mentales negativas más groseras del odio y el deseo, que dificultan la concentración y penetración en el sentido del sunyata, como lo más sutil y fundamental de la ignorancia, que es la base de las otras dos. Más aún, nunca debemos descuidarnos en observar nuestro karma, por que la dirección estricta de nuestras acciones es la práctica principal del Darma.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 126.
· Dirigir bien las energías

· Evitar la atracción y lo negativo

Si estáis sintonizados con la sabiduría y conocimiento, podréis transformar la energía relativa de vuestro ambiente –los colores, sensaciones y cosas similares‑ en placer. De esta forma, la energía externa de lo que percibís no podrá adueñarse de vuestra mente provocando deseo, atracción y otras cualidades negativas. Por el contrario, vuestra mente podrá controlar y transformar este ambiente en algo trascendental. Con esta clase de dirección o control no interpretaremos los diversos fenómenos en relación con el apego, y de esta forma todas las otras actitudes mentales negativas relacionas tampoco surgirán.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 136.
· Proyección mental y manera de ver

· Crítica a las pre-concepciones

Entonces, sobre esta base, actúan el uno para con el otro según formas definidas y preconcebidas. ¿Por qué estas diferentes discriminaciones tienen poder para influir en sus mentes? Después de todo, sólo son proyecciones mentales que no tienen nada que ver con la realidad de sus respectivos caracteres. Los que marca la diferencia no es lo que ven, sino la manera de ver. Esto es visualización. Más aún: lo que visualizan no es algo que un lama les ha enseñado; forma parte de su propia cultura.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 137.
· Cotidianidad y camino espiritual

· Disciplina espiritual en situaciones ordenadas

Hoy día hay muchas personas que se interesan por los ejercicios de yoga, las artes marciales y otras formas de disciplina física. Estas actividades, cuyo fin es incrementar el control del cuerpo, pueden ser muy beneficiosas. Pero trabajar para controlar la mente y así beneficiar a los demás es un ejercicio aun más valiosos. Por medio de esa disciplina mental podéis obtener resultados importantes, incluyendo la consecución de la Iluminación Total. Una de las formas más efectivas de aplicar esta disciplina es el trasformar todas las situaciones ordinarias en un camino espiritual.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 141.
· Mente llena de equivocaciones

· Karma y actitudes negativas

Algunas personas creen que puesto que las opiniones equivocadas tienen una naturaleza filosófica, para adquirirlas es necesario aprenderlas. Pero generalmente no es así. Las equivocaciones no necesitan transferirse de una mente a otra, ni tampoco depender necesariamente de una elaborada línea de falso y razonamiento. En realidad, la mente arrojada por el karma y las actitudes mentales negativas en un cuerpo contaminado, está ya impregnada de muchas opiniones equivocadas, como el creer que el “yo” es una entidad independiente y autosuficiente.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 143.
· Seres humanos como preciosa vida

· Podemos examinar la conducta

El haber nacido como seres humanos es una gran suerte. Como tales, tenéis la valiosa capacidad de utilizar vuestro conocimiento con discriminación. La mayor diferencia entre vosotros y un perro es que vosotros podéis examinar vuestra conducta, mientras que los perros no pueden. Puesto que podéis juzgar si vuestras acciones mentales y físicas son saludables o no, tenéis también la gran oportunidad y gran responsabilidad de ver la naturaleza de vuestras faltas y efectos.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 144.
· Realidad del momento presente

· Concentración en lo que se hace

Esto sólo sirve para fomentar la costumbre de la mente chapucera, que ya está bien arraigada. Durante innumerables vidas anteriores hemos estado realizando acciones sin sentido, descuidando la realidad del momento presente. Por eso nos ha sido imposible percibir la totalidad de cualquier situación, porque a nuestra mente desenfocada todo le aparece irremediablemente mezclado. Por tanto, debemos entrenar esa mente, y una forma de comenzar es concentrarnos en lo que estamos haciendo, sin distraernos con pensamientos o fantasías externas.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 147.

· Sueño: concentrar más energía

· Deja mayores impresiones

La razón es que cuando estáis despiertos, aunque penséis que estáis presentando atención exclusivamente a algo, vuestros sentidos están aún abiertos y respondiendo a las impresiones contradictorias que reciben. Sin embargo, durante el sueño, los cinco sentidos físicos –vista, oído, olfato, gusto y tacto– no están activos. Por ejemplo, cuando veis algo en un sueño, lo hacéis con vuestros ojos mentales, no con los físicos. Así, cando faltan estas distracciones sensoriales, la mente está concentrada naturalmente con gran energía. Por tanto, el efecto de soñar con el deseo, por ejemplo, puede ser más fuerte y dejar una impresión más fuerte en vuestra mente que cuando un fugaz pensamiento de deseo surge en vuestro corazón durante el día.

Lama Thubten Yeshe y Lama Thubten Zopa Rimpoché, La Energía de la Sabiduría, Ediciones Dharma, España, 2002, p. 149.
