El despertar de la conciencia espiritual
De acuerdo al Budismo Hinayana y Mahayana
Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998. 
· Meditaciones en sensaciones.
· Tres tipos de sensaciones.
Tanto las sensaciones internas como las externas podrían catalogarse en agradables, desagradables o neutras. El objetivo del discípulo es detectar, en forma lúcida y atenta, todas estas diferentes sensaciones cuando aparecen, el tiempo que permanecen y cuando cesan. Uno simplemente verifica las diferentes sensaciones que se van presentando con atención sostenida. Es decir, que al igual que en la atención al cuerpo, “uno contempla el surgir de la sensación, contempla la sensación todo el tiempo que permanece, y contempla el desvanecerse de la sensación”.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 31.
· Contemplar pensamientos.

· Como testigos.

Los pensamientos indóciles e incontrolables aparecen durante todo el día como una corriente sin fin. El estudiante debe desarrollar una observación alerta, atenta y no reactiva, de los pensamientos que van apareciendo durante el día en el momento mismo en que lo hacen. Uno debe observar el pensamiento o idea en el momento en que surge, durante el tiempo que permanece, y cuando el pensamiento se desvanece. Al igual que en la atención al cuerpo, a las sensaciones y a los estados mentales, uno contempla el surgir del pensamiento, contempla al pensamiento mientras permanece, y contempla cuando el pensamiento se desvanece.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 33, 34..
· Entrar en la corriente.

· Srotapanna: despertar.

Uno llega a ser el que ha <entrado en la corriente> en el primer momento en que despierta y descubre que él no es el caudal incesante de pensamientos y emociones que fluyen de continuo en la esfera de la conciencia y que lo mantienen dormido. Cuando el hombre pasa de este estado de continua agitación mental o distracción (hombre <dormido>) a uno de atención plena y alerta del presente (hombre <despierto>), descubre que lo que él llama su yo o ego, no es más que la aparición y desaparición fugaz de pensamientos y emociones en la mente, con la cual se identifica.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 42.
· Desaparecer el odio.
· No-enemigos.
Como resultado de la desaparición del odio, desaparece la aversión, no sólo hacia las personas, sino hacia los estados mundanos, como son el fracaso, el arrepentimiento, la desgracia o la culpa. Todo pensamiento, motivación, voluntad o palabra maliciosa en contra de alguien, desaparece. La categoría de enemigo se disipa para siempre.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 45.
· Ser superior.
· Dar la victoria.
Ser capaz de mantener vivas las amistades, al tiempo que uno simultáneamente contempla a todos los seres con imparcialidad, es el signo de un hombre superior.

Mirar con piedad y sin ira a quienes viven malvadamente es el signo de un hombre superior.

Ceder a otros la victoria, tomando para uno mismo la derrota, es el signo de un hombre superior.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 55.
· Vida ordinaria.
· Necesidad de la divinidad.

Al ver que todos los fenómenos existentes y aparentes son efímeros, mutables e inestables, y lo que es más, que la vida mundana no provee realidad ni logro permanente, se ve cuan inútil es haberse consagrado a las obras sin provecho de este mundo, antes que a buscar la sabiduría divina.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 55.
· Meditación y pensamientos.
· Estar atentos a estímulos.

Debes comprender que por más atentamente que cuentes tus respiraciones continuarás percibiendo lo que está frente a tu línea de visión, puesto que tus ojos están abiertos, y continuarás escuchando los sonidos normales, puesto que tus oídos no están tapados. Y ya que tu cerebro no está dormido, pasarán por tu mente diversos pensamientos. Éstos no obstaculizarán ni disminuirán la efectividad de tu práctica, a menos que trates de controlarlos o eliminarlos, o que fijes tu atención en ellos.

Resumiendo: Deja que los pensamientos casuales surjan y se desvanezcan como sea, ni los consientas ni los repelas, sino que concentra toda tu energía en contar tus respiraciones.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 68.
· Mahamudra.
· Bases triples.
Al emplear el segundo método de concentrar la mente, hay tres procesos: 1) la erradicación instantánea del pensamiento en el preciso momento en que surge; 2) el dejar que los pensamientos e ideas vaguen a su voluntad sin tratar de controlarlos; 3) y el arte de dejar que la mente asuma su condición natural de quietud absoluta, no conmovida por el turbador proceso del pensamiento.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 71.
· Samadhi y pensamientos.
· Dejar hacer la mente.

La no-reacción ante los pensamientos.

En esta práctica uno debe ser totalmente indiferente a los pensamientos que van apareciendo uno detrás del otro, dejándoles hacer lo que gusten, sin caer dentro de su influencia, sin tratar de alejarlos o controlarlos. Simplemente deja que tu mente actúe como un espectador imparcial de los pensamientos que aparecen y desaparecen, mientras permaneces en meditación. De ese modo los pensamientos cesarán de surgir y la mente alcanzará el estado de pasiva tranquilidad.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 72.
· Hombre despierto.
· Cesa mente de pensamientos.

El hombre <despierto> es aquel que permanece alerta a todo lo que sucede, tanto dentro como fuera de sí mismo. El hombre <dormido> vive en un mundo propio de pensamientos. Este mundo propio de pensamientos es muy similar a un estado de sueño psíquico. Para despertar de este sueño psíquico el hombre debe vivir en estado de alerta percepción. Mantenerse completamente alerta del presente es la característica principal del hombre <despierto>.
Sólo cuando el contenido de la mente cesa, el cual es pensamiento, ella queda desocupada, alerta, atenta a la realidad de lo que es; y ello es despertar.

El despertar de la conciencia espiritual, Ramón C. J. A., Grupo Editorial Nuevo Paradigma, México, 1998, p. 88.
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