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· Cuatro tipos o características del Karma

· Procesos de arrepentimiento

Los cuatro puntos de la meditación sobre el karma son (1) que cualquier acción tiene un efecto definitivo, (2) que éste se expande, (3) que no se puede experimentar sin haber creado la causa y (4) que no se pierde. Incluso tan sólo analizarlos hace que las acciones negativas y los oscurecimientos se debiliten muchísimo. La manera de llegar a sentir un fuerte arrepentimiento es considerar estos puntos a lo largo de un año, de una vida o de los renacimientos que hemos tenido desde tiempos inmemorables.
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· Samsara y placeres externos.

· En el fondo todo es sufrimiento.

Si esta incomodidad disminuya mañana, hoy no la denominamos agradable, sin embargo si la comparamos con la sensación de ayer en que teníamos mas dolor en la cabeza la denominamos agradable, pero en realidad lo que denominamos agradable sólo es sufrimiento. De esta forma, los placeres de la existencia cíclica que dependen de factores externos aparecen como placeres pero en realidad solo son sufrimiento; Así como estamos siendo atacados por el “sufrimiento del cambio” y el “sufrimiento que lo impregna toda”, por el karma y las pasiones.
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· Existencia cíclica como algo feliz.

· Aparece como una ilusión.

Aunque la existencia cíclica no tiene ni un ápice de verdad, se nos aparece existiendo así y creemos en que esa apariencia es real. Esto es percibir la existencia cíclica como un parque feliz. La razón para que aparezca de esta manera es debido a la impresión que la ignorancia esta dejando en el continuo mental; esta impresión proyecta la existencia verdadera en los agregados, como una diapositiva que hace aparecer muchas cosas y figuras cuando lo proyectamos de una pared.
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· Deseos: causa de nuestros obstáculos.

· Distrae constantemente la mente.

Lo que impide que un retiro tenga éxito, lo que surjan muchos obstáculos, lo que impide tener buena concentración –incluso en una sola sesión lo que hace ser incapaz de concentrarse perfectamente en un punto—lo que impide tener una mente estable, es el deseo. Si uno analiza los objetos que le causan distracción observa que la mayoría son objetos de apego.
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· Eliminar deseos y pasiones.

· Necesidad de calma mental y vacuidad.

Para arrancar completamente de raíz las pasiones, debemos actualizar la visión superior (tib:. ihag tong), y para ello es necesario conseguir la calma mental (tib:. Shi né). Las pasiones surgen y se hacen visibles debido a las impresiones mentales. Con la calma mental, se controlan las pasiones visibles y se evitan que surjan. Conseguir esta calma mental depende de desarrollar la concentración, lo cual depende de la conducta ética que tiene la función de impedir la realización del karma negativo.
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· Impermanencia y fenómenos condicionados.

· Lo transitorio como ilusorio.

Tenemos que considerar los fenómenos condicionados (por lo tanto, producidos) es decir, los objetos de los sentidos, como estrellas fugaces que están ahí durante un momento y al siguiente se han ido. Son transitorios, como la llama de una vela que parpadea y se puede apagar en cualquier momento. Todos éstos fenómenos (sean el agente, el objeto o la acción) son ilusorios y no tan reales como se nos parecen.
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· Apego y aversión como concepto.

· Imputaciones conceptuales a la realidad.

Al encontrarnos con objetos tan indeseables nos deprimimos, mientras que al encontrarnos con otros atractivos, nos excitamos y surge en nosotros la mente de apego, por lo que luego nos resulta muy difícil separarnos de ellos. Por no haber comprendido que están vacíos, todos éstos fenómenos hacen que vivamos siempre entre la euforia y el desánimo. Sin embargo, no son nada más que lo que está meramente designado, un simple nombre; nada existe que no sea más que un simple nombre. Es decir, si hay un concepto existen, pero si no lo hay –si no hay un pensamiento que denomine y crea en esa denominación—no existen.
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· Meditación sobre lo transitorio.

· Produce paz y armonía con los otros.

Esta meditación sobre la transitoriedad y la muerte nos trae paz interior y armonía. Cuando tenemos algún conflicto, nos devuelve la calma al mostrarnos que no hay ninguna razón para sentir pasiones como la ira o la envidia y luego, en la vida cotidiana, nos ayuda a acabar con la mente confusa y la insatisfacción del deseo. Además nos lleva a sentir puro amor y compasión: al ser consientes de lo transitorio de  uno mismo y de los demás podemos ver los sufrimientos que están experimentando y esto nos abre las puertas para generarlos.
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· Visión transitoria de la vida.

· Todo cambia se integra y desintegra.
Así mismo, los objetos de apego, enfado y demás son transitorios y no duran, surgen dependiendo de las causas y condiciones y cambian. El enemigo, no es enemigo todo el tiempo, y el amigo no es amigo siempre, y además existe la muerte. Uno mismo y los demás fenómenos producidos siempre estamos degenerando, así que todo tiene naturaleza pasajera y transitoria, como una estrella fugaz, la llama de una lamparilla que parpadea por el viento, el rocío, una burbuja, un sueño, un relámpago, o las nubes.
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· Lam-rim y la insatisfacción.

· Lama Tsongkapa como método.

Lama Tsongkapa en el Sendero Gradual Abreviado habla de los seis tipos de sufrimiento al mencionar las desventajas de la existencia cíclica. En particular explica que no estar satisfecho es la puerta de todo sufrimiento. Esta meditación es muy importante, tanto para los laicos como para los monjes y monjas. Lama Tsongkapa nos dice que dentro de la existencia cíclica no se puede confiar en nada, ya que nada es definitivo y los logros nos dan satisfacción.
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· Sendero espiritual y perspectiva.

· Desarrollar lo más beneficioso.

Lo más importante es ser consciente de lo que sucede en la propia vida y no quedarse atrapado por completo en la propia visión la perspectiva del deseo y el egoísmo. Con una parte de la mente hay que observar como sucede. Hablando en general, hay que hacer lo que sea más beneficioso, esto es lo más importante. Cuando hay algo de más beneficio, se abandona lo de menos beneficio o lo que se convierte en un obstáculo para el beneficio.
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· Egoísmo: causa de lo indeseado.

· Tomar conciencia de esto hoy.

Cuando tenemos una enfermedad física que dura mucho la llamamos “crónica”, y así, al egoísmo que esta en nosotros desde tiempos inmemoriales. En el futuro y en los tres tiempos (pasado, presente y futuro), siempre sucede lo mismo, todo lo indeseable viene del egoísmo. En todo momento de la vida diaria debemos ser conscientes de esto.
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· Sufrimiento: comprender a los otros.

· Características del samsara en general.

Cuanto más meditamos en el sufrimiento del dolor (que está explicado en el Sendero Gradual), en el sufrimiento del cambio, en la naturaleza transitoria de los placeres, en ver que estamos sometidos a las pasiones y al karma, más podemos ver que están experimentando y cómo sufren los demás. De esta manera,  nuestra renuncia es m{as completa y más profunda y tenemos más compasión.
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· De los problemas como parte del camino.

· Transformar la mente.

De todos modos, la práctica de transformar el pensamiento no significa dejar de padecer lo que no se desea –no significa, por ejemplo que pase el dolor--. Lo que significa es que cualquier cosa que experimentemos en nuestra vida la hacemos beneficiosa y significativa, y la utilizamos en el camino de la iluminación. Cuando estemos pasando alguna dificultad, hacemos que sea parte del camino espiritual al convertirla en una acumulación de innumerables méritos y una enorme purificación de oscurecimientos –incluso aunque empeore--. Esto es la práctica de la transformación del pensamiento.
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· Budismo domar la mente.

· Tres mentes venenosas: ira apego y frustración.

La forma de hacer que esta vida tenga sentido, la auténtica enseñanza del Buda es dominar la propia mente; por tanto la práctica espiritual genuina esta dirigida hacia esto. Si uno somete las tres mentes venenosas de ira, apego y ofuscación –si consigue dominar las pasiones haciendo que se vuelvan cada vez más débiles y se manifiestan menos, entonces la mente se vuelva más apacible, más compasiva, más amorosa, y tiene más renuncia, bodichita y los demás.
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· Renuncia como actitud de vida.

· Base de la paz interna.

Para que la vida tenga satisfacción es preciso que haya renuncia. Esto no es algo exclusivamente budista, ni es solo para quienes llevan una vida ascética en una cueva solitaria. La renuncia es algo esencial y fundamental incluso para quien no es budista ni cree en el Buda, su Doctrina y la Comunidad Espiritual. Puesto que deseamos felicidad, aunque de momento no dejamos de estar interesados en la existencia cíclica por completo, es preciso tener una renuncia en cierta medida; y cuanta más sintamos más paz interior tendremos.
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· Practicar la bondad y la felicidad.

· No aparece pensamiento negativa.

Con respecto a la propia felicidad y paz interior, aún tan sólo pensando en la vida cotidiana o en vivir muchos años, la mejor medicina, el mejor método, es practicar la bondad. Cuando se tiene buen corazón no se hace caso a la actitud egocéntrica de la mente egoísta y entonces al enfado, la envidia, los celos, el deseo, la mente insatisfecha, la mala conducta y demás (todas estas pasiones y pensamientos negativos que surgen debido al apego de uno mismo) no aparecen.
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· Venenos mentales y enfermedad.

· Desarrollo  de  los aires internos.

La conciencia se mueva con ayuda de los aires internos, de manera que cuando está dominada por estas pasiones cuya naturaleza es tan violenta y brusca, su vehículo también se vuelve violento. Cuando el aire interno se encuentra perturbado de esta manera afecta a cuatro elementos internos –el fuego, el agua, la tierra y el aire—provocando la pérdida del equilibrio en el que conviven. Como consecuencia de esto, al alterar el orden interno viene la enfermedad.
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· Trabajo para la felicidad de los demás.

· Desarrollo de la compasión.

Cuando pensamos que vamos a hacer algo para ganar dinero y ser felices, recordamos la bondad de quienes nos han empleado y gracias a los cuales podemos subsistir, tener comodidades y disfrutes e incluso la posibilidad de llevar la práctica espiritual. Luego –con la idea de corresponderles—uno hace esos servicios y ofrece esa felicidad. El punto clave está en que, en lugar de pensar en la propia felicidad, uno piensa en la felicidad de los demás. De esta manera, el empleo se convierte en virtud.
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· Mundo mundano y calma mental.

· Comprender lo transitorio de los agregados.

Para impedir que se origine lo opuesto a la Calma Mental hay que evitar las distracciones mundanas y la forma de hacerlo es reconocer su causa (que está relacionada con el mundo). La palabra “mundo” (tib.: yig rten) puede parecer simple pero dice mucho, la traducción literal del tibetano diría algo así como “lo dependiente de lo mutable”, y se refiere a lo que depende de los agregados cuya naturaleza es transitoria.

Budismo y Contemplación para cada día. Autor: Lama Zopa Rimpoché Editorial: Dharma, 

España, 2001, p. 81.

· Visión superior y calma mental.

· Gozo y estabilidad meditativa.

Entrenando la mente para que permanezca enfocada en un objeto virtuoso se eliminan la laxitud y la excitación, que son los obstáculos principales y de esta manera se obtiene la Calma Mental, que es la concentración perfecta. Cuando se alcanza ésta, la mente es capaz de fijarse en un objeto virtuoso de un modo estable como una montaña. Esto deriva del gozo especial de la flexibilidad física y mental que se consigue tras la continua familiaridad con estabilización meditativa.
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· Apego y crítica a las obsesiones.

· La liberación por lo efímero.

En un chasquido de dedos la vida puede acabar. Teniendo ésta naturaleza tan efímera, ¿qué sentido tiene estar tan apegado a los amigos, familiares y los demás? La palabra “demás”, se refiere a las pertenencias que también son pasajeras por naturaleza. Todas esas personas también van a morir, así que no hay nada en lo que se pueda confiar. Todo es transitorio, así que estar totalmente apegado a los seres queridos, a los objetos preciados, ¿qué resultado nos trae?, ¿Adónde nos lleva?.

Budismo y Contemplación para cada día. Autor: Lama Zopa Rimpoché Editorial: Dharma, 

España, 2001, p. 87.

· Apego: se impregna del objeto deseado.

· Se impregna y se esclaviza.

La pureza del yo queda oscurecida al sentir apego la mente se queda completamente impregnada del objeto (como cuando los chinos invadieron Tíbet y todo el territorio estaba plagado de ellos). La mente que se apega a un objeto es como las moscas que se quedan pegadas a la miel, o como un insecto que cae en la cera derretida de una vela y todo su cuerpo se impregna de cera: cuando tratas de sacarlo, su delicado cuerpo se rompe y acabas quebrándole un ala o una pata. El apego te lleva a ser como los insectos que se adhieren a la tela de una araña y quedan totalmente envueltos por ella.
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· Apego y exageración de la realidad.

· Diapositivas mentales proyectadas por la mente.

Su santidad el Dalai Lama solía decir que cuando surge el apego se exagera la realidad. Esto se puede comprobar en la propia experiencia meditando e investigando. La belleza que se percibe es una exageración de la realidad, es una creación de la propia mente y lo mismo ocurre con la fealdad. Es como una diapositiva que se proyecta sobre una pared.
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· Existencia como imputación de la mente.

· Enseñanza básica de Buda.

El motivo para que el objeto aparezca bello es previamente haberlo denominado así y luego haber creído en ello. Por lo tanto, la belleza aparece dependiendo de la base y de la denominación y por tanto es una mera imputación de la mente. La belleza es un simple nombre, no tiene ni la más ligera existencia por si misma, no hay ni la más mínima belleza en el objeto; todo proviene de la mente. 

La fealdad es lo mismo y también los amigos, los antagonistas, los desconocidos y todo lo que hay en la existencia cíclica, todo dimana de la propia mente. Por esta razón es tan importante dominar la mente. Es la esencia de la práctica de las enseñanzas del Buda.
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· Las apariencias como realidades.

· Problemas: creer que las cosas existen.

Podemos apreciar que hay enormes diferencias entre nuestra forma de pensar habitual que cree en lo que aparece y la realidad. Son tan distintas como el cielo y la tierra. El fundamento de todos nuestros problemas es esto, creer que las cosas son tan concretas y que no tienen ninguna relación con la mente. Lo que nos aparece y lo que creemos son completas alucinaciones, de manera que vivimos la vida inmersos en una fantasía absoluta.
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· Vacuidad y comprender la mente.

· Los problemas no existen por sí mismos.

Cuando uno es consciente de que todo proviene de la propia mente no encuentra ninguna razón para enfadarse ni hay base para sentirse confuso en la vida, pues todo es una mera designación. En realidad, los problemas está vacío. Pensar de esta manera es uno de los instrumentos más potentes ante el riesgo de problemas de turbación tanto en uno mismo como en los demás.
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· Cinco desventajas del apego.

· Obstaculizan el desarrollo espiritual.

Las desventajas del apego y la manera en que éste nos perjudica. Específicamente hay cinco inconvenientes: en primer lugar, impide que uno encuentre lo que busca y lo que desea; en segundo lugar, no permite disfrutar y perturba la mente de tal modo que es incapaz de concentrarse; en tercer lugar aunque uno consiga el objeto deseado no encuentra satisfacción, además también crea impedimentos para alcanzar la liberación y en quinto lugar, hace que uno desperdicie la valiosa vida humana, dotada de dones y libertades.
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· Ocho obstáculos a la práctica espiritual.

· Según Nagaryuna.

La verdadera libertad es tener la posibilidad de practicar la doctrina santa y no estar privado de las ocho condiciones. Nagaryuna es un Epístola a un amigo menciona ocho estados que no dejan libertad para la práctica espiritual: nacer manteniendo ideas erróneas, nacer como un animal, nacer como un espíritu ávido, nacer como un ser infernal, nacer donde no hay enseñanzas del Buda, nacer en un país marginal, nacer como un bárbaro, nacer estúpido y mudo y nacer como un dios con longevidad.
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· Liberación del yo.

· Cesa el sufrimiento.

Cuando logramos la naturaleza última del ego se elimina el objeto de la ignorancia (que concibe el yo con existencia inherente), pues descubrimos que está vacío. Es decir, cuando se alcanza la vacuidad ya no hay objeto que la ignorancia aprehenda, pues el yo verdaderamente existe e independiente ya ha sido eliminado. En este punto uno tiene la comprensión definitiva de que puede alcanzar la liberación, es decir, la cesación del sufrimiento. De modo que esta convicción aparece después de la comprensión de la vacuidad.
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· Vida de altibajo por apego y aversión.

· Conciencia de lo efímero de la vida.

Vivimos aferrados a la idea de que vamos a vivir mucho tiempo y somos permanentes, por esto valoremos mucho cosas que los elogios, el prestigio o las atenciones y nos apegamos a ellas, mientras que lo contrario nos repugna, nos incomoda y nos deprime. De este modo pasamos la vida constantemente con altibajos y sin ninguna estabilidad. Todo viene por no darnos cuenta de lo breve que es está vida. Cuando tenemos la actitud opuesta ninguna cosa que suceda nos importuna.
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· Cinco tipos de demonios.

· División isutíles y burdos.

Demonios internos que incluyen la ignorancia –que es la raíz- las ochenta y cuatro mil pasiones y también los oscurecimientos sutiles implantados por la ignorancia. Los demonios internos se dividen en sutiles y burdos. Hay cuatro tipos de demonios: el demonio de las pasiones, el Demonio que es el Señor de la muerte y que interfiere en la continuidad de la vida, el demonio de los agregados de la persona y el dominio de los agregados de la persona y que el dominio es el hijo de un dios. Esté ultimo se refiere a los dioses que dañan cuando uno trata de hacer una practica espiritual.
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· Practica del tomar y dar.

· La actitud egoísta toma el sufrimiento.
Hay una práctica de meditación denominada Dar y Tomar, en esta técnica nuestra actitud egoísta (imaginada en el corazón) toma sobre sí el sufrimiento de los demás. Es decir, tomamos todas las cosas que son indeseables para los demás como lugares desagradables, malestares, obstáculos (incluyendo los obstáculos que tiene paran para efectuar la práctica espiritual), el apego, la aversión y todos los problemas que surgen de ellos –los resultados de las acciones negativas-. Tomamos también todos sus problemas cotidianos: la confusión, los sufrimientos como la soledad, la represión, las depresiones, los problemas de relación y todas las cosas desagradables.
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· Meditación y vacuidad.

· Las cosas no aparecen con existencia verdadera.

El sonido también es ilusorio, no existe verdaderamente, está vacío... El meditador está como en sueño: todo lo que hay aquí y todo lo que sucede lo está soñando. Es preciso entender que todas las cosas que nos aparecen con existencia verdadera son como un sueño –es decir, las cosas no existen como aparecen-. Esta idea de su vacuidad debe surgir de la mente. No hay nada real y lo que se ve no es nada más que una apariencia que viene de la impresión mental que hay el continúo mental. Ahí no hay nada real.
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· Ser humano como ente afortunado.

· Conocer el dharma y doctrina espiritual.

Debemos reconocer lo increíblemente afortunados que somos y darnos cuenta de la rara oportunidad que tenemos, no solo por lo que hemos recibido sino también por lo que todavía podemos llegar a recibir. Somos increíblemente afortunados, especialmente si nos comparamos con los seres de los infiernos, los espíritus famélicos, los animales y con los otros seres humanos que no conocen la doctrina espiritual, ni pueden practicarla, ni conocen el sendero del tantra, ni siquiera los tres principios del sendero –la renuncia, la bodhichita y la vacuidad--.
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· Significado del mantra GATE GATE.

· Desarrollo de los Senderos.

El mantra de la sabiduría trascendental es TAYATA OM GATE GATE PARAGATE BODHI SOHA y contiene la explicación de la manera de seguir el sendero del Prajnaparamita. El primer GATE indica el pasaje a través del período de reunión de los méritos –el Sendero de la Acumulación--, el segundo GATE señala el paso por el Sendero de la Preparación, PARAGATE es el Sendero de la Visión y PARASAMGATE la llegada del Sendero de la Meditación. Pasando por los senderos de la Acumulación, la Preparación, la Visión y la Meditación se llega al BODHI SOHA, es decir, una se establece en la iluminación.
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· Doctrina espiritual del budismo.

· Transformar la mente.

Para liberar a los demás del sufrimiento y de los problemas, hay que llevarles a transformar su mente. Si no hacemos que cambie su mente, sus acciones no van a cambiar, seguirán cometiendo errores y continuaran creando y experimentando dificultades, y dañándose a sí mismos y a los demás; así en el mundo habrá problemas constantemente. Por lo tanto, la mejor forma de beneficiar a los demás es mejorar su mente ayudándoles a acabar con sus pasiones; éste es el beneficio último que lleva a terminar con todo el sufrimiento y que solo proviene de la doctrina espiritual.
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