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· Observar el sufrimiento.
· Diferentes tipos y épocas.
Cuando dirigimos la atención hacia nuestra propia mente lo primero que observamos es un gran número de sufrimientos diversos: sufrimos por la pérdida o alejamiento de alguien querido , por la presencia de alguien odiado, por la posesión de objetos preciosos, por la carencia de objetos deseados. Cada época de la vida conlleva sufrimientos específicos. La lactancia, la niñez, la adolescencia, la adultez, la madurez y la vejez. Nacer implica cierto sufrimiento tanto para el bebe como para la madre. Morir también implica sufrimiento. La enfermedad, aunque sólo sea la posibilidad de contraerla, igualmente nos causa sufrimiento.
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· Percepción errónea dualista.
· Sensación de separación: ego.
Por ejemplo, una de las manifestaciones más comunes de esta ignorancia consiste en percibir el mundo y a nosotros mismos según una óptica dualista: para comenzar nos percibimos a nosotros mismos, a nuestro ego, como algo opuesto / separado 7 distinto al mundo. Esta sensación profunda de estar escindido del mundo provoca una gran angustia existencial en el ego, un sufrimiento atávico. Esta conciencia de ego, al mismo tiempo que se va fortaleciendo en los seres humanos, va aumentando en la angustia y el sufrimiento existencial. El ego en su aislamiento, percibe el mundo entero como una amenaza de la que debe protegerse y contra la que debe luchar. Esto provoca tal estado de angustia y  ansiedad que irremediablemente surge una nueva tendencia hacia la unidad adquiere la forma de deseos. El deseo tiene siempre como objeto algo que es considerado por el ego como exterior  a él mismo. A través de la satisfacción de deseo, el ego trata de encontrar la felicidad propia del estado de fusión original con el cosmo.
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· Deseo y separación.
· Mala  felicidad.
Podríamos decir que deseamos por que nos encontramos solos, aislados, separados. El deseo es una forma torpe que adopta la conciencia yoica para relacionarse con el mundo exterior, evitando así la sensación de soledad y la consiguiente angustia existencial. 

Los seres creen que serán más felices satisfaciendo sus deseos, pero estos actúan como una droga mortífera, pues al mismo tiempo que nos vamos volviendo más adictos a ellos, la satisfacción que procuran es cada vez menor.
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· Cólera y deseos.
· Obstáculos a la felicidad.
La cólera surge en nuestra mente cuando el deseo encuentra un obstáculo hacia su satisfacción. La energía del deseo, al no poder desembocar en la satisfacción del mismo, se encabrita, se encrespa y se convierte en energía destructiva: la cólera. La cólera inflamada se convierte en odio. El odio se manifiesta como agresión física o verbal. El obstáculo encontrado por el deseo puede ser tanto interno como (procedente del ego mismo) como externo (procedente del mundo exterior. Por ello la cólera, el odio y la agresión se manifiesta tanto hacia  el exterior (otras personas) como hacia el exterior( uno mismo). A partir de aquí aparece toda una vasta panoplia de estados infernales caracterizados por la experiencia de innumerables sufrimientos.
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· Hacer el bien.
· Lo mas importante del budismo
Un simple deseo de hacer el bien al mundo vale más que la adoración al Buda. Tanto más si a este deseo se une el esfuerzo de dar felicidad los seres.
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· Impermanencia.
· Todo deja de ser – santideva.
Aquello que me disgustan dejarán de ser; aquellos que me satisfacen dejarán de ser; yo mismo dejaré de ser y nada será eternamente.
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· Los tres venenos.
· Enemigos sin cuerpo.
Soy un desprovisto de razón. ¿Qué sortilegio me ciega? ¿Qué es lo que me enloquece? ¿Quién vive dentro de mi?

El deseo, el odio, la ignorancia son enemigos sin manos y sin pies. No son tan valientes ni tan inteligentes, ¿cómo he podio convertirme en su esclavo?.
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· Conciencia rebuscada.
· Peor que un elefante.
Los elefantes salvajes, en el furor de una estampida, no causan tantas desgracias como las provocadas en el infierno avici por el terrible elefante que es la conciencia desbocada.

Pero si el elefante Conciencia es atado firmemente con la cuerda Atención, todo peligro desaparece y el bien se vuelve accesible.
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·   Virtud de entregarse.
· Comprometerse en las acciones.
No obstante el recogimiento es imposible en determinadas circunstancias tales como un gran peligro o una fiesta. En estos casos me entregaré a las circunstancias, ya que se dice que, cuando se trata de la virtud de dar, la virtud moral puede ser olvidada.

Cuando emprenda una obra conscientemente no pensaré en ninguna otra cosa. Acabaré lo que tenga entre manos poniendo en ello todo mi corazón.
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· Permanecer sereno.
· No irse con las fuerzas.
Si sentimos atracción o rechazo no debemos actuar ni hablar, si no permanecer inmóviles como un tronco seco.

Si sientes tu corazón altanero, gruñón, orgulloso, infatuado, brutal, insidioso, torcido, presuntuoso, malvado, desdeñoso, agresivo.... debes permanecer inmóvil como un tronco seco.

Cuando mi espíritu busque provecho, honores, gloria, popularidad, homenajes.... permaneceré inmóvil como un tronco seco.

Cuando encuentre mi corazón rebelde al bien de los demás, apegado a lo mío, goloso de clientela, inclinado a charlas fútiles.... permaneceré inmóvil como un tronco seco.

Cuando me encuentre indolente, tímido, temerario, charlatán, sectario.... permaneceré inmóvil como un tronco seco.

Santideva. La marcha hacia la luz.  Autor: Santideva. Editorial. Miraguano Ediciones.              Madrid (1993) Pág. 51

· El odio no da paz.
· No se descansa.
Mientras que el dardo del odio esté clavad en el corazón, en el alma no alcanza la paz, ni saborea la alegría y el bienestar, ni consigue un sueño pacífico.
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· Actitud hacia el enemigo.
· Por inercia y por accidente.
Si la naturaleza de estos insensatos es hacer daño a los demás no es lógico irritarse contra ellos, como tampoco nos encolerizamos contra el fuego cuya naturaleza es quemar.

Si, por el contrario, su tara es accidental, si los seres malvados son naturalmente buenos, es tan poco justificado encolerizarse con ellos como hacerlos contra el aire que ha sido invalido por un humo acre.
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· Destruir las pasiones.
· Buscar indiferencia.
El apego y la ambición de ganancias y bienes imposibilitan la renuncia al mundo. Con el fin de liberarse de estos obstáculos, el sabio debe reflexionar como sigue :

A través el recogimiento es como el hombre clarividente consigue destruir las pasiones. El recogimiento que hay que buscar nace de la indiferencia hacia los placeres del mundo.
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· Concepción del cuerpo.
· Como algo impuro.
Si te niegas a pisar un suelo que está manchado de excrementos, ¿cómo puedes desear tocar el cuerpo del que han salido tales inmundicias?

Si no sientes pasión por la impureza, ‘por qué me abrazas otro cuerpo cuyo lugar de nacimiento, germen y alimento es la impureza?
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· Protección frente al dolor.
· Uno es todo.
¡Quien padezca el sufrimiento es quien debe liberarse de él¡. Sin embargo, el dolor del pie no es el de la mano, ¿por qué la mano protege entonces el pie?
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· Miedo por proteger al yo.
· Capaz de toda agresión.
El inmoderado amor propio nos hace tener miedo del menor peligro, ¿quién no odiaría este yo tan inquietante como un enemigo; este yo que, con el fin combatir el hambre, la enfermedad, la sed, masacra pájaro, peces, cuadrúpedos, enemistándose con todo lo que vive; este yo que por deseo de gloria o de honor es capaz de matar hasta a su propio padre o madre y dilapidar al patrimonio de los Tres Tesoros, lo cual le convierte en el combustible del fuego del infierno?
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· Cambiar mal por bien.
· Superar el yo.
En una palabra, todo el mal que has hecho a los demás en beneficio de tu yo, hazlo caer sobre tu yo en beneficio de los demás.
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· Verdad absoluta / verdad relativa.
· Principios de definición.
Hay dos verdades: la verdad velada (transitoria) y la verdad absoluta. La verdad que está más allá de la inteligencia es llamada “veladora” (absoluta)
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· No soy agregados.
· Vacuidad del yo.
No soy los dientes, ni los cabellos, ni las uñas, ni los huesos, ni la sangre, ni el moco, ni la flema, ni el pus, ni la saliva, ni la grasa, ni el sudor, ni la linfa, ni las vísceras, ni los excrementos, ni el orin, ni los tendones, ni el calor, ni los orificios del cuerpo, ni las seis percepciones.
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· Yo no es tiempo.
· Yo – vacuidad.
Ni el pasado ni el futuro pueden ser yo, puesto que ninguno de ellos existe. ¿soy yo el presente? Si fuera así, cuando el presente desaparezca, el yo desaparecerá también.

De la misma manera que un tallo de bananero deja de existir cuando se lo descompone en sus partes, así el yo, cuando es observado con penetración, es reconocido como una pura y simple nada.

Santideva. La marcha hacia la luz.  Autor: Santideva. Editorial. Miraguano Ediciones.              Madrid (1993) Pág. 139

· Vacuidad del cuerpo.
· No son sus partes, ni nada.
El cuerpo no es los pies, ni las piernas, ni las nalgas, ni la cintura, ni el vientre, ni la espalda, ni el pecho, ni los brazos, ni las manos, ni las costillas, ni las axilas, ni los hombros, ni el cuello, ni la cabeza. ¿Qué es el cuerpo?.

Si el cuerpo se encuentra parcialmente en todos los miembros, estos no son más que partes que se encuentran en partes; pero el cuerpo mismo ¿dónde esta?

Si el cuerpo no se encontrara entero en cada uno de sus miembros habría tantos cuerpos como miembros.

El cuerpo no esta en el interior ni en el exterior. ¿Cómo podría estar en los miembros? Tampoco está afuera de los miembros. ¿Cómo es que existe, pues?
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· Samsara y su vida.
· Poder concentrarse uno.
Samsara contiene océanos de terribles, infinitos e incomparables dolores. Es el dominio de las fuerzas débiles y de las existencias breves. En samsara los días pasan rápida e inútilmente ocupados en cuidar la vida y la salud, en aliviar el hambre, la enfermedad, el cansancio y el sueño, en evitar los accidentes y las relaciones estériles con los idiotas ¡Es arduo alcanzar el discernimiento en él¡ En medio de todo esto, ¿dónde encontrar el medio de refrenar el hábito de la dispersión?.
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· Compasión universal.
· Ropa / miedo / salud.
¡que los seres humanos reciban ropa, bebidas, guirnaldas, sándalo, adornos, todo lo que place a su corazón, todo cuanto les es beneficioso¡

¡Que temerosos pierdan sus miedos, que los afligidos conozcan la alegría, que los corazones turbados se vuelvan apacibles¡

¡Que la salud sea dada a los enfermos, la libertad a los cautivos, la fuerza a los débiles, el amor mutuo a todos los seres humanos.
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· Los tres Budas.
· Futuro / compasión / sabiduría.
Samantabadra es un Bodisatva que simboliza la acción y la felicidad; monta sobre un elefante. Ajita (Maitreya) es el Buda que nacerá en el futuro. Manyugosa (Manyusri) personifica  la perfecta sabiduría: es representado sentado sobre un león o sobre un loto y llevando una espalda y un libro o un vayra. Lokesvara (Avalokitesvara)  es el Boditsatva de la compasión; tiene como atributo un tallo de loto, un mala, un libro y un copo de ambrosía; es representado de pie o sentado, con forma humana o sobrehumana, con cuatro, seis o doce brazos y hasta con once cabezas.
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· Atman: alma.
· Definición.
Atman puede ser traducido por alma o yo esencial. Es un concepto hinduista. Para el hinduismo, más allá de la existencia ilusoria e impermanente del ego fenomenal, cada ser tiene su “atman”, su yo esencial. En este “atman” es el que transmigra a otra reencarnación cuando el ego ilusorio es aniquilando por la muerte. El buda negó la existencia del “atman”. Para el budismo todo es fruto de condiciones y los seres sólo existen gracias a la ley de causa y efecto y a la interdependencia.
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