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· Camino triple del budismo.
· Escuchar / hacer / vigilar.
Así que le budismo es realmente un barco. Ni Dios ni el ama tienen sitio en el budismo; no son esenciales ni importantes. El camino es triple:

1. Escuchar las enseñanzas y aprender cómo escuchar sin presencia de la mente.

2. Hacer meditaciones y prácticas para clarificar la conciencia.

3. Vigilar continuamente tus acciones en la vida con varias técnicas.
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· Eliminar venenos mentales.
· Ver las consecuencias.
¿Cómo puede eliminar la codicia, la confusión y la hostilidad?. Viendo claramente las consecuencias de tu participación en este mundo, y decidiendo dejar atrás todo tu sufrimiento y toda tu felicidad. Entonces puedes aprender cómo experimentar la verdadera felicidad, vivir sin sufrimiento y ser de verdad una criatura natural sin confusión, sin codicia, con ecuanimidad y sin competitividad.
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· El dharma es una balsa.
· Cruzar río de samsara.
La balsa es el dharma. El capitán es el Buda que hay dentro de ti mismo. Pero te hace falta un timonel, porque hay muchas rocas... ése es tu maestro espiritual. También te hace falta una carta de navegación del río. Hay varias...... Algunas siguen un curso ascendente, otras van río abajo.... Todas llevan  al mismo lugar, pero cada carta es diferente, según el tipo de pasajero (por ejemplo, Theravada, Chan, Mahamudra o Vajrayana).
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· Budismo cambio de trayectoria.
· Cambio de mente.
Éste es un mundo loco y tenéis una mente que está acostumbrada a correr con expectativas, objetivos y poca paciencia; en palabras cotidianas, estáis corriendo como una gallina sin cabeza. Por eso, cuando habéis entrado en el budismo, habéis aplicado automáticamente el mismo tipo de mente. Las verdaderas enseñanzas, prácticas y vigilancia del budismo no son simplemente otro apartado de la vida; son un cambio de trayectoria y de forma de andar.
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· Identidades internas.
· Yo, ego y super yo.
Explicaré algo que creo que es muy importante para todos; dentro de ti mismo no tienes una identidad, sino cuatro. Una identidad visceral, una identidad emocional, una identidad socio-intelectual y una identidad que es la máscara que a ti mismo te gusta presentar ante los demás. En las personas que aún no se han liberado, estas identidades están constantemente en conflicto.
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· Creación de la dualidad.
· Por apego y aversión.
La herramienta de la separación (ilusión) era buena, pero no así el modo de utilizarla, con un ego como centro de todas las cosas. La creencia en la existencia de cosas individuales el la dualidad, que a su vez es la verdadera base del deseo y el apego. La creación de la imagen de un dios fue un intento de reunificación; pero ese era otro concepto, otro error.
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· Percepción de la dualidad.
· Base del sufrimiento.
En los días de los theravadines la idea era que la causa del sufrimiento era el deseo y el apego. Después de muchos años se descubrió que Buda sabía más que eso y que el apego y el deseo tienen una raíz más profunda: esta raíz es la percepción de la dualidad (la ilusión que todas las cosas tienen una existencia separada).
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· Dualidad y separación.
· Percepción y error de las cosas.
Cuando no hay este sentido de unidad, subliminalmente hay una mente de dualidad. ¿Qué significa eso? Significa que la mente ve todas las cosas como si estuviesen separadas: “Esta silla existe independientemente de este reloj y también es independiente de mí”. Eso es un error, por que crea una situación en loa que se alimentan as identidades. Es esta dualidad, por tanto, la que da pie al apego y el deseo.

Por tanto, la ignorancia es la falta de comprensión de la no- dualidad. Las consecuencias son el apego, el deseo y el sufrimiento.
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· Herencia humana.
· Base de la dualidad.
Hay un teclado (tus sentidos), un disco duro (tu memoria) y un programa operativo (tu sistema de herencia); está la base de tu propia naturaleza; y hay programas de aplicaciones que aprendes. También hay un virus: la dualidad, que entra en la memoria y en los programas de aplicaciones y aparece en la pantalla; y también hay un programa operativo falso instalado en nuestro sistema.

Nuestro trabajo es regresar al sistema natural.
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· Identidad de la mente no iluminada.
· Yo / ego / super ego.
En la realidad no hay identidades, pero en el subconsciente hay tres influencias principales a las que llamamos identidades. Una es visceral y es la identidad Yo (en psicología, ello/Id). Otra es emocional y es la identidad Ego. Otra es pasional y pensadora; es la identidad ideal. Es la cara que nos gusta proyectar a los demás.
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· Naturaleza propia de los reinos.
· El humano no lo es.
Hay otros tres reinos: el reino de los animales sin conciencia, que se ven así mismos; el reino de otros organismos como las plantas; y el reino de las cosas inanimadas. Los tres tienen su propia naturaleza. Un zorro por ejemplo, tiene la naturaleza de un zorro; un tulipán tiene la naturaleza de un tulipán; un lapislázuli tiene la naturaleza de un lapislázuli. Sus naturalezas son puras, sin fallos.

El ser humano tiene la naturaleza de un ser humano, pero está escondida bajo una manta de ignorancia.
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· Procesos del karma.
· Actitud/ intención/ acción.
Los procesos de karma humanos pueden separarse artificialmente en tres partes:

1. Tus actitudes (tu programa operativo);

2. Tus intenciones (tu pantalla, que no es nada más ni nada menos que tu conciencia); y

3. Tus acciones (consecuencias cerebrales).

Repito: actitudes, intenciones, acciones.

Las actitudes se alimentan de la memoria. Sus datos son, por tanto, más o menos estables. La conciencia, donde se forman las intenciones, está en movimiento continuo, con cambio de datos, y , consecuentemente, en un estado de inestabilidad. Las acciones también son frágiles, poruqe son las consecuencias de las intenciones finales.
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· Compasión: definición  básica.
· Ayudar a los otros.
La verdadera compasión tiene como energía la fuerza de ayudar a la persona a que se ayude así misma. Esta verdadera compasión es clara y tiene confianza; por eso, cuando transmites esta compasión con la seguridad de que esta persona puede avanzar, hay una sensación de alegría por la persona, que ahora puede estar en camino de ayudarse a si misma. Esta compasión es la verdadera motivadora de la benevolencia, que es hacer algo por esta persona; así pues, la verdadera benevolencia es un acto que puede ayudar a la persona a que se ayude a si misma.
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· Mahamudra: principios.
· Actitud de apertura.
Hay que ser introspectivo y a la vez consciente de la unidad.... En el mahamudra, esto es lo mismo que andar con la presencia.

Hay que ser tranquilo y observar sin ser un observador.

Hay que escuchar la voz de la naturaleza de una manera que es a la vez receptiva y sin interferencia.

Hay que confiar en nuestra propia naturaleza (pero primero hay que controlarla).
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· Felicidad: definición.
· Sólo se da con los demás.
¿Qué es la verdadera felicidad? Es la experiencia de bienestar cuando los demás están felices. Esto es muy importante, porque en ese caso no colocas la base de la felicidad en ti mismo,, por lo que habrá sufrimiento, ni deseo, ni apego. Sus raíces están dentro de tus actitudes; si todas las actitudes tienen una base cuyo centro está en los demás (beneficio y felicidad), cada vez que se produce una actitud correcta, hay felicidad. Por el contrario, si el centro de todas las actitudes eres tú mismo (identidad), hay felicidad falsa y sufrimiento.
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· Felicidad y actitudes
· Crear atención correcta
La felicidad es una experiencia interior que tiene relación directa con tus propias actitudes. Las actitudes son la base de elaborar las intenciones; las intenciones son la base  para llevar a cabo una acción. Las actitudes correctas permiten la creaciones de intenciones  correctas; las intenciones correctas promueven acciones correctas.
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· Problema: cómo hacemos cosas.
· Creación de identidad.
El problema está en la manera en que haces las cosas; el problema es el deseo y el apego al trabajo o a la novia; el problema es la identidad, a la que le gustan tantas cosas y que crea tantas expectativas según sus propios intereses.

Si te apegas a tu novia o ella a ti, hay problemas, pero si la relación sale de la naturaleza, no hay posibilidad de ser su dueño o su esclavo. La posesión el problema: “está es mi novia” .... malísimo; “este es mi niño”... fatal.
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· Dualidad e importación.
· Hace 10, 600 años + ó -.
La diferenciación; pero no fue hasta hace unos diez  mil años cuando la comunicación se hizo clara con la asociación de nombre y formas. Por eso, la discriminación de objetos con nombre y forma es la mejor fecha por la dualidad de la diferenciación ; y eso coincide con los datos sobre el Edén y la agricultura. La diferencia en principio reside en el concepto dual de las acciones y la expresión de ideas abstractas de dualidad, pero debe quedar claro que esto no cayó del cielo... fue un desarrollo gradual de la egocentricidad personal que ya estaba presente al menos entre veinte y setenta mil años antes.
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· Desarrollo budista de la mente.
· Nueva educación.
El ser humano ha desarrollado también una mente que es un desastre, así que tu tarea es desarrollar la mente de cada niño de manera que puede ayudar al desarrollo de su propia naturaleza: primero como ser humano, segundo como hembra o macho, tercero como criatura aparentemente individual y, finalmente, como ser en relación con todo lo demás. No puedes comenzar con lo último. Comienza con la apariencia del ser humano como parte de la totalidad de las cosas ( incluso la naturaleza; desarrolla su sentido de equipo).
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· El silencio de Buda.
· Todo aquello que no sirve.
Potthapada le siguió preguntando por qué. La respuesta del Buda fue la siguiente: “está cuestión no esta diseñada para dar provecho, no concierne el dharma, no contribuye siquiera a los elementos de la recta conducta, ni al desapego, ni a la purificación de la lujuria, ni a la quietud, ni a la tranquilidad del corazón ni al verdadero conocimiento, ni a la intuición interior de las más elevadas etapas de la Senda, ni al Nirvana. Por esa razón no expresó opinión alguna acerca de ellas.”
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· Mente contaminada.
· Pasado/ futuro.
El concepto de vivir en el momento está relacionado directamente con el concepto de la mente de principiante. Hay dos grandes impedimentos en el ser humano: primero, la contaminación por las experiencias del pasado con la delusión de que cada consecuencia tiene una causa lógica y, segundo, la contaminación por las expectativas del futuro, lo cual constituye una preparación para el sufrimiento del apego y el deseo.
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· Preocupaciones de los occidentales.
· Base de la dualidad.
Los occidentales tienen tres grandes preocupaciones: uno mismo (quien soy yo), las relaciones con los demás (siempre quieren sentirse queridos  y la muerte (el apego a la vida). Las tres tienen relación con la dualidad y con la visión que uno tienen de sí mismo.
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· Meditación y atención.
· Canalizar energía.
Aparte de la meditación hay que hacer mucho más: debes aplicar la recta atención y recta energía a todas las cosas que haces en cada momento de cada día, y eso no es fácil ; también debes desarrollar la resta actitud y el recto punto de vista; también tienes que ser consciente de que todas tus acciones, palabras y trabajo sean correctos. La única manera de conseguir esto no es introduciendo a la fuerza reglas o filtros de conducta en tu sistema, sino aplicando la misma recta atención y recta energía.
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· Tres ramas en el budismo.
· Enseñanza / meditación / vigilancia.
La meditación, por sí misma, no tiene como consecuencia una calma o serenidad que permita entender cuales son nuestros problemas personales. La meditación es sólo una parte de un conjunto de tres ramas:

· enseñanzas.

· Meditación.

· Vigilancia de todas las acciones.
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· Meditación y salud.
· Recuperar el sistema perdido.
La función de la meditación es la recuperación del sistema mental, como la recuperación del cuerpo cuando se duerme; por tanto, en una persona libre de impedimentos, el sistema decide por sí mismo cómo, cuándo y dónde hace la meditación. Por desgracia, el ser humano no está libre de impedimentos en este momento; por eso hace falta una cierta disciplina. Pero esta disciplina no funciona si es rígida, porque provoca mucha resistencia interna en el sistema.
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· Recta atención de energía.
· Ejemplo de flechas y circulos.
Dibuja una línea, como una flecha.

Esta línea tiene una dirección, ¿no es así? Eso representa la recta atención.

Esta línea también tiene fuerza, ¿verdad? Eso representa la recta energía.

Bien. Ahora dibuja un círculo. Dale un nombre; ese nombre es tu propia naturaleza. Ahora dibuja otro círculo más grande, con el primer círculo dentro. Dale el espacio entre el primer y el segundo círculo un nombre; ese nombre es tu mente manchada. Bien. Ahora dibuja un tercer círculo y dale un nombre al espacio entre el segundo y el tercer círculo; esto es tu Yo, Ego y Superego.

Este diagrama es el diagrama del hombre normal, cotidiano.
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· Meditación en las cuatro atenciones.
· Cuerpo / sensaciones/ mente / concepciones.
Dijo que la primera de las cuatro atenciones era la atención de estar atento al cuerpo, y cuidadosamente pensar en el y concentrarse en él, mientras se abandonan los pensamientos relativos a los deseos y preocupaciones mundanas.

La segunda atención es hacer la misma cosa, y al mismo tiempo, hacer atención recta en las sensaciones, pensando cuidadosamente en ellas, y concentrándose en ellas.

La tercera atención a la mente. Final, la cuarta atención es prestar atención es prestar atención con cuidado a las concepciones mentales.
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· Mente como ciclo.
· Los pensamientos son nubes.
Si sigues mirando a este cielo, la mayoría de las personas sólo tiene una sensación de espacio inmenso y de asombro. Esta manera de ver las estrellas es la misma manera en que debes mirar dentro de tu mente, las estrellas son los pensamientos, los planetas son las emociones y, de vez en cuando, puedes ver la luna de las sensaciones; pero intenta ver estos pensamientos, emociones y sensaciones sin conectarlos en absoluto con otros pensamientos.
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· Contemplación y concentración.
· Definición de embudo.
La concentración es como un microscopio, en el que la atención se dirige a un tema u objeto, excluyendo todos los otros estímulos; las técnicas son distintas, pero la idea se mantiene constante.

La contemplación es como un telescopio con una lente de gran angular que puede ver todo el ciclo. En la contemplación, la idea es no rechazar o excluir las sensaciones, emociones o pensamientos que entran en la conciencia mientras se contempla. Debemos permitir que la mente sea como una mano con los dedos abiertos, de manera  que las sensaciones, emociones o pensamientos salgan de la mano como si fuera agua.
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· Ver como son.
· Sensación / emoción / pensamiento.
Eso es lo que debes hacer con las sensaciones, emociones y pensamientos: verlos, sin hacer el más minimo caso de su significado ni de ninguna otra cosa; son como nubes que pasan. Recuerda la técnica de la recta de atención; es ver las cosas en cada momento del día sin conectar tu mente. Es como un artista que no tiene el más mínimo interés en qué está pintado; sólo quiere captar las imágenes como sea. Eso es lo que debes hacer con las sensaciones, emociones y pensamientos.
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· Cuatro vías del budismo.
· Clasificación de las escuelas.
En el budismo las cuatro vías son, respectivamente, Chan (y Zen), Mahayana y Vajrayana, Dzogchen o Mahamudra, y Theravada. Hay otras escuelas además, como Avatamsaka (mixta), tierra pura (directa), etc; pero ten claro que no hay ninguna vía intrínsecamente más rápida que las demás: son simplemente diferentes con respecto a la manera de viajar. Tú me entiendes. Está claro que ni hay caminos graduales, rápidos o mixtos.... Sólo hay un camino; pero sí hay diferentes maneras de bajar y distintas personas que bajan.
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· Dzogchen.
· Definición básica.
El trabajo del Dzogchen es permitir que tu sistema sea conciente  de la reflexión pura, tu mente pura; pero es difícil, por que la mente manchada es la única mente de la que eres conciente. Una opción es intentar limpiar lo más posible la mente manchada; eso es posible, y es una manera gradual de proceder en el camino. Pero el Dzogchen (y también el Chan) propone le concepto de ver directamente la mente pura (una experiencia directa), sin utilizar ningún aspecto de la mente manchada.
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· Concentración y contemplación.
· Definición básica.
La concentración es como un embudo: tu observación entra por la parte ancha y va al extremo estrecho; de esta manera, separas el objeto de la concentración de todos los demás elementos – pensamientos, emociones y sensaciones. La contemplación es al revés: empiezas por el extremo más estrecho y vas ensanchando, hasta el infinito. Entonces, los pensamientos, sensaciones y emociones están presentes en ese momento, pero son insignificantes.
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· Tres bodhisatvas.
· Definición de cada uno.
 Los tres principales bodhisattvas son Manjushri, Avalokitesshvara (Chenrezig) y Samantebhadra; representan la sabiduría infinita, la compasión infinita y la benevolencia infinita. Otra figura muy importante para los principiantes es Vajrasattva; las imágenes y los conceptos de Vajrasattva son útiles para eliminar todos los impedimentos de tus hábitos estúpidos; es uno de los primeros pasos. Hay muchas deidades y cada una tienen su utilidad.
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· Volver a casa.
· Estar en tu naturaleza.
En tu vida, el cordón umbilical entre tu mente y tu propia naturaleza ha sido cortado permanentemente, cuando eras sólo un jovencito; pero eso nunca puedes volver a casa. Cuando tomas refugio, inmediatamente logras una restauración de este cordón umbilical, y permites que tu propia naturaleza ayude a establecer la calma, la tranquilidad, la paciencia, la introspección, la determinación y la perseverancia necesarias para convertir la mente (manchada) en una mente pura (corazón); sólo que, una vez establecida correctamente, la madre (que es tu naturaleza budista) nunca puede morir.
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· Concentración y contemplación
· Definición conceptual.
Concentración y contemplación: Básicamente, todas las prácticas de meditación son de concentración o de contemplación. En la primera, la atención se fija en un punto (mantra, visualización, aliento, koan); en la segunda, se expande para permitir un enfoque amplio de la conciencia sin dianas concretas.
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· Delusión.
· Definición general.
La percepción errónea de que las ilusiones que captamos a través de los seis sentidos  (los cinco sentidos tradicionales más la mente) son reales y constituyen un reflejo fiable de cómo es en realidad el mundo externo.
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· Tres sellos de la realidad.
· Dukkha / Anicca / Anatta.
Dukkha, Anicca, Anatta: el sufrimiento o insatisfacción, la impermanencia y la ausencia de un “yo” sustancial: las tres características de la existencia según Buda Sakyamuni.

ENSEÑANZAS CHAN. Respuesta para los perplejos.  Autor: Shan – Jián Da – shi     Editorial: Dharma.    España (2006), Pág. 205

· Los seis reinos budistas.
· Son loka.
Loka: Para algunas escuelas budistas, realmente existen seis reinos en los que los humanos renacen según el karma de sus vidas anteriores; pero el concepto es más útil si entendemos estos lokas como estados mentales que habitamos según como sean nuestro carácter básico y nuestras actitudes e intenciones en esta vida.
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· Propia naturaleza de los seres.
· Definición.
Propia naturaleza: Explicando sintéticamente, el programa natural que gobierna el crecimiento y desarrollo de todo ser vivo. Todo los seres vivos tienen su propia naturaleza, y todos – plantas y animales – viven de acuerdo con ella, excepto el ser humano. Sólo debido a este extravío surgió el Budadharma, que no es más que un conjunto de herramientas y técnicas para recuperar la naturalidad perdida, o naturaleza de Buda.

ENSEÑANZAS CHAN. Respuesta para los perplejos.  Autor: Shan – Jián Da – shi     Editorial: Dharma.    España (2006), Pág. 207

· Theravada.
·  Desarrollo de la escuela.
Theravada, theravadin: (Hinayana)  literalmente, “el camino de los mayores” una manera de dominar al budismo más antiguo, basado en las llamadas “tres cestas” (Tripitaka) de textos canónicos: los sutras en lengua Pali (sutta pitaka) las reglas monásticas (vinaya pitaka) y los tratados filosóficos (Abhidhamma pitaka); theravadin es el seguidor del Theravada. El termino hinayana (vehículo menor), empleado para diferenciarlo del Mahayana y vrajayana, es peyorativo y debería evitarse.

