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· Budismo: cultivo de la mente

· Integrar mente y vida apacible

Cuando estudiamos el budismo nos estudiamos a nosotros mismo, estudiamos la naturaleza de nuestra propia mente. En lugar de centrar nuestra atención en un ser supremo, el budismo hace hincapié en asuntos más prácticos: el modo de dirigir nuestras vidas, de integrar nuestras mentes y de hacer que nuestro día a día sea apacible y saludable. En otras palabras, el budismo propone siempre un sabio conocimiento experimental en lugar de una determinada visión dogmática. 
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 9.

· Tipos de sufrimientos

· Psicología Budista a las emociones 

Cuando el Buda habló del sufrimiento, no se refería simplemente a los sufrimientos superficiales, como la enfermedad y las heridas, sino al hecho de que la naturaleza insatisfactoria de la mente lleva consigo el sufrimiento. No importa lo mucho que obtengas de algo, nunca satisface su deseo de tener más o mejor. Este deseo incesante es el sufrimiento; su naturaleza es la frustración.

La psicología budista describe seis seis emociones básicas que causan frustración en la mente humana y perturban su paz, agitándola: la ignorancia, el apego, el enfado, el orgullo, la duda engañosa y los conceptos distorsionados. Estas son actitudes mentales y no fenómenos externos. 

Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p.11.

· Visión errónea de la vida

· Por mente de la inconciencia 

Cuando comprendas la visión de tu mente o tu percepción del mundo, verás que no sólo estás aferrándote constantemente al mundo de los sentidos, sino también que aquello a lo que te aferras es meramente imaginario. Comprenderás que estás demasiado implicado con lo que va a ocurrir en un futuro inexistente y que eres totalmente inconsciente del momento presente: estás viviendo para una mera proyección. ¡No te parece que una mente que es inconsciente en el presente y que se aferra constantemente al futuro está enferma?
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 13.

· Mente: innata de luz llana

· Esta es la base del desarrollo espiritual

Pero los que no puedan comprender que la naturaleza de su mente es pura, serán incapaces de ver la posibilidad de descubrir su pureza innata y desaprovecharán una gran oportunidad. Si piensas que tu mente es fundamentalmente negativa corres el riesgo de perder toda esperanza.

Es evidente que la mente humana tiene aspectos positivos y negativos. Pero los negativos son transitorios, muy temporales. Tus emociones constantemente variables son como nubes en el cielo; más allá, la naturaleza verdadera y básica del ser humano es clara y pura.
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 25.

· Sufrimiento y transitoriedad de las cosas

· Depresión e impermanencia

A menudo nos sentimos desdichados y nuestro mundo parece estar al revés porque creemos que las cosas externas no funcionan tal como esperamos y planeamos. Esperamos que no cambien las cosas que son cambiantes por naturaleza, confiamos en que los transitorio perdure eternamente. Después, cuando las cosas cambian nos deprimimos. Si nos deprimimos cuando se rompe algo en casa, es porque no hemos comprendido la naturaleza transitoria de los fenómenos. Cuando llega el momento de que se rompa algo, se rompe, independientemente de nuestras expectativas.
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 27-28.

· Ego como mente: grave confusión

· Concepción errónea del ego.

Los occidentales parecen creer que si no se es unidad con el ego no se puede vivir, no se puede encontrar trabajo ni hacer nada. He aquí un engaño peligroso -no se puede separar el ego de la mente, el ego de la vida-. Éste es tu gran problema. Piensas que si pierdes el ego perderás tu personalidad, tu mente, tu naturaleza humana. 

Esto es, sencillamente, falso. No ha de preocuparte. Si pierdes tu ego estarás contento, tienes que ser feliz. Evidentemente surge la siguiente pregunta: ¿Qué es el ego? Los occidentales tienen muchos nombres para el ego pero, ¿saben realmente lo que es? De cualquier forma, no importa lo perfecto que sea tu español, el ego no es una palabra; la palabra no es más que un símbolo. El verdadero ego se encuentra en tu interior: es el concepto erróneo de que tu <<yo>> es independiente, permanente y dotado de una existencia inherente. En realidad, lo que consideras el <<yo>> no existe. 
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 28.

· Crecimiento comitente de emociones negativas

· El desarrollo Karmico de causa-efecto

Lo que enseña el budismo es un método en el que se examina dicha emoción con sabiduría y se digiere con la meditación, permitiendo que se disuelva. Expresar externamente las emociones negativas fuertes deja una impresión tremendamente profunda en tu conciencia. Este tipo de impresiones hace que te resulte más fácil reaccionar otra vez del mismo modo dañino, con la diferencia de que, en la próxima ocasión, la cadena Kármica de causa y efecto que perpetúa tal comportamiento. 
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 30.

· Estados mentales negativos

· Situación externa cooperantes 

La verdad fuente, la profunda raíz de la negatividad se encuentra en nuestras propias mentes, pero para que ésta se manifieste necesita, generalmente, una interacción con una causa cooperativa del entorno, como otras personas o el mundo material. Por ejemplo, algunas personas experimentan cambios de humor a causa de las influencias astrológicas, como la vibración de los movimientos planetarios. Las emociones de otras personas fluctúan debido a cambios hormonales es sus cuerpos. Tales experiencias no viene sólo de sus mentes, sino de la interacción de las energías físicas y mentales. 
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 32.

· Percepciones erróneas por mala información 

· No comprender la naturaleza real de las cosas

Nuestra percepción es casi siempre ilusoria; no estamos percibiendo la realidad. Vemos, evidentemente, el mundo sensorial  -formas atractivas, bellos colores, sabores deliciosos, etc.-, pero en realidad no percibimos la naturaleza real de las formas, de los colores y de los sabores que percibimos. Así es como se confunde nuestra percepción en casi todas las situaciones. Nuestra percepción confundida procesa de este modo la información que le proporcionan nuestros cinco sentidos y transmite una información incorrecta a nuestra mente que reacciona bajo la influencia del ego.  
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 33.

· Budismo y mente

· Necesidad de conocer la mente y su control

El budismo es un método para controlar la mente indisciplinada con el fin de conducirla desde el sufrimiento hasta la felicidad. En este momento todos tenemos una mente indisciplinada, pero si llagamos a comprender correctamente su naturaleza característica, el control le seguirá de un modo natural y seremos capaces de eliminar la ignorancia emocional y el sufrimiento que automáticamente trae consigo. No importa, pues, si eres creyente o no, religioso o no, cristiano , hindú o científico, negro o blanco, oriental u occidental, lo más importante es conocer tu propia mente y el modo en que funciona.
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 35.

· Tres tipos de sensaciones 

· Apego/ aversión y neutras

Cuando experimentamos sensaciones agradables surge el apego, y cuando la sensación se debilita emerge el enfrentamiento, el deseo de exprimentarla de nuevo. La naturaleza de esta mente es la insatisfacción; perturba la paz interior porque su naturaleza es la agitación. Cuando experimentamos sensaciones desagradables generamos un rechazo inmediato y deseamos liberarnos de ellas; surge entonces la aversión, perturbando una vez más nuestra paz interior. Cuando la sensación es neutra ignoramos lo que esta ocurriendo y no queremos ver la realidad. En consecuencia, cualquier sensación que experimentamos en nuestra vida cotidiana -agradable, desagradable o neutra- nos perturba emocionalmente. No hay equilibrio o ecuanimidad en nuestra mente. 
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 37.

· Ecuanimidad: evitar los extremos

· Critica a los valores extremos 

Así es como creamos valores extremos: exageramos en extremos el valor del objeto que nos gusta y desdeñamos todos los demás. Esto no es bueno para ti, para tu paz mental. En lugar de eso, debes examinar tu comportamiento: <<¿Por qué estoy haciendo esto? Mi mente poco realista y egocéntrica está contaminando mi consciencia>>. Después, meditando en la ecuanimidad -todos los seres que sienten somos iguales en la medida en que todos queremos felicidad y ninguno desea sufrir- puedes aprender a eliminar los extremos del apego inmenso hacia uno y la tremenda aversión hacia el otro. De este modo, sin dificultad mantendrás tu mente equilibrada y saludable.  

Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 39.

· Budismo: logro de espíritus duraderos

· Critica a los aferramientos de los sentidos 

Cualquier dolor, cualquier placer que experimentamos se encuentra en un estado de constante fluctuación; tan transitorio, siempre cambiante, perecedero. Reconociendo, pues, la naturaleza insatisfactoria de nuestra existencia y renunciando al mundo en el que los objetos sensoriales transitorios entran en contacto con órganos sensoriales transitorios para producir sensaciones transitorias -pues ninguno de ellos merece nuestro aferramiento-, buscamos los logros espirituales duraderos y eternamente gozosos de al iluminación o del nirvana. 

Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 42.

· Apego: causas de su existencia

· Mente confundida y desaparece con la atención

P: ¿Por qué tenemos apego?

Lama: Por que tenemos alucinaciones; no estamos viendo la realización del sujeto ni del objeto. Cuando comprendemos la naturaleza de un objeto del apego, la mente subjetiva del apego desaparece automáticamente. Lo que nos hace sufrir es la mente oscurecida, la mente que se siente atraída por un objeto y dibuja una proyección distorsionada del mismo. Eso es todo. En realidad es muy sencillo. 
Lama Thubten Yeshe, Sé tu propio Terapeuta, Una introducción al pensamiento Budista, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 46.

