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· Camino medio del Dharma.
· Extremos.***
La práctica del Dharma es la práctica del camino medio, lo cual implica la necesidad de balancear los extremos entre una práctica que es rígida y opresiva y los de una que es perezosa y falta de compromiso. Es difícil establecer ese equilibrio pero, a menos que se logre, piensa él, no será posible un verdadero progreso en el Sendero.

RELATO DE UN DESPERTAR. Práctica y percepción en el sendero budista.  Autor: David Smith  Editorial: Pax México.   México (2007), Pág. XVI.

· Mente ordinaria y despierta.
· Muy diferentes cada una.
En el momento en que tras despertar, “ vuelve a la vida”, nace la Mente despierta. Suele llamársele, entre otros nombres, Mente Trascendental. Aquí la llamaré la mente, con M mayúscula, en oposición a la m minúscula de la mente confusa, común y cotidiana. Antes del despertar solo está la mente ordinaria, una que, por definición, siempre esta ofuscada.
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· Contención  como práctica.
· Fuera del entendimiento.
Poco a poco, uno aprende a contener y a no dejarse llevar por los pensamientos, los sentimientos y la emociones, conteniéndolos una y otra vez, hasta que la fuerza vital errante del corazón se transforma en comprensión y dulzura. La sabiduría que brota y ahonda durante este proceso transformador cobra vida una y otra vez para ayudar a contener y a transformar, siempre profundizando.

RELATO DE UN DESPERTAR. Práctica y percepción en el sendero budista.  Autor: David Smith  Editorial: Pax México.   México (2007), Pág. 17.

· Vida es juego de mente.
· Base del sufrimiento.
El hombre disfruta de la maravillas y los misterios de la vida pero, de manera paradójica, también experimenta el sufrimiento que hay en ello y  se pregunta “ ¿Por qué?” Conforme esa semilla de reflexión se desarrolla en algunas personas, esta se dan cuenta que la vida no es lo que parece y que esa es la razón por la que sufren. Pronto ven, en verdad, que esta vida no es otra cosa que un sueño, un juego de la mente (maya) y una vez que alcanzan esa visión, cada uno retorna al hogar; así misma.
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· Método de aceptar.
· Tener apertura mental.
El “arma” que aquí se empleo fue la misma que se utilizó en la práctica: el “arma” de la aceptación. Cada vez que la mente atacaba, en lugar de reaccionar, como es la costumbre, simplemente aceptaba, con un espíritu de apertura, sin moverme a la derecha o ala izquierda sino, tan solo, mirando de frente cuando todo se cernía sobre mi.  Sin pensar “me gusta / me disgusta”, “bien / mal”, “Correcto /incorrecto”, “puro /impuro”. Abriéndome a ello, abrazándolo, intimando con eso, sin reaccionar, hasta que ello solo se consumía.
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· Apertura y no actuar.
· Apaga tres venenos.
Este “acto” de no actuar, es lo que hay que practicar una y otra vez. Ésta es la práctica que apaga el fuego de la codicia, el odio y lo ilusorio. Es la práctica que pone freno a la rueda de la vida y la muerte. Es la práctica que pone fin al sufrimiento.
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· Amor y aceptar.
· Cambia percepción.
Es así como nos amamos a nosotros mismos. No con el “amor” de la vanidad sin no el de la aceptación de nosotros tal como somos, viendo de un modo abierto y claro nuestras fallas e imperfecciones, sin juzgar ni reaccionar. Aceptándolo todo. Ésta es la plataforma para la perfección. Cuando se calman las olas del conflicto, el fino filo de la sabiduría puede rebanar las cadenas de la ignorancia.
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· Mahayana bodhisatva.
· Liberar a los otros.
Comenzó así la quinta etapa de la Bodhisatveidad y podía dar inicio la labor del Bodhisatva: “ liberar a los seres” . Es en esta etapa cuando en realidad se entra en la mahayana. A desaparecido la preocupación junto con la ilusión del yo. Ahora, la mente se vuelve hacia “ fuera”, al mundo de los seres sensibles y su relación con ellos. 
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· Apegos como impulsos.
· Tanto genéticos como ambientales.
Los apegos son apegos kármicos  que actúan desde hábitos que se han formado hace mucho, mucho tiempo y esta mas allá de la voluntad del poder de tenerlos. Por lo regular, los van jalando eternamente. Lo maravilloso de la práctica del Dharma es que podemos aprender a encausar ese deseo del apego y usarlo de un modo positivo, conteniendo esa fuerza hasta que se amanse y se consuma lo que se aferra. ¿ Y qué es lo que se aferra? Es la noción del “ yo “. Este sentido del “yo” es el mas cercano aliado del apego.
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· Atención todo el tiempo.
· Saber lo que se hace.
En el Mahasatipatthana Sutta dice: “Cuando camines, sé consiente de que estás caminado; cuando estés de pie; cuando estés sentado; y cuando estés acostado sé consciente de que estás acostado”. Esto significa que todo el tiempo debemos tener atención consciente y conocernos en cualquier cosa que estemos haciendo. Lo importante no es lo que estás haciendo, si no que lo sepas.. Con ese conocimiento “estás en casa”.
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· Aguantar la práctica budista.
· Disciplina para la práctica.
La primera y la última regla es seguir con ello. Esta regla vale para la meditación, para la práctica diaria, para tu maestro y para cualquier otra cosa que se te ocurra. Toda práctica consiste en aguantar, de una manera consistente y mesurada, no importa lo que pase, en las buenas y en las malas, a través de la luz y la oscuridad, de la sabiduría y de la ignorancia. Nunca hay que cansarse de decir esto.
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· Percepción discriminatoria.
· Todo es importante.
Para hacer esto efectivamente es importante no hacer divicionesen tu vida. No pensar que esto si es importante y aquello no. No andar seleccionando sino desarrollar la capacidad de conocerte momento tras momento, en todas las situaciones. Al hacer esto aprendí a ver que todo es fundamentalmente lo mismo. Aprendí a reflexionar a conocer y a mirar dentro, sin juzgar.
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· Pensamientos y emociones.
· Relaciones y causas – efectos.
Claro que las emociones estarán relacionadas con los pensamientos, así que los pensamientos agradables ocasionarán emociones de deseo, mientras que los pensamientos desagradables darán pie a emociones de aversión y, así, sucesivamente.
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· Observar la mente.
· Aceptar errores y éxitos.
Lo mismo sucede con la mente, no saltas sobre ella cada vez que comete algún error, derivado de la costumbre. No estas todo el tiempo estrujándolas y sofocándolas  ni recordándole que es un egoísta: puro “yo”. De esa manera solo desarrollarías más negatividad y sentimientos de culpa. Hay que dar espacio a la mente para que aprenda de sus propios errores.  El secreto está en lograr el balance entre la presión exagerada y el exceso de libertad. Es un equilibrio sutil, más los maestros y estudiantes del Dharma tiene que conseguirlo si quieren que el discípulo madure.
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· Dharma y el río.
· Todos vs la corriente.
El Buda dijo que quien práctica el Dharma es como quién va nadando por la corriente de un río y, luego, decide darse la vuelta y nadar contra la corriente. Es una analogía muy precisa y la mayoría de los que practicamos mientras vivimos en el mundo estaremos de acuerdo con ello. 
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· Realidad no es objeto.
· Solo se manifiesta en formas.
Si la realidad fuera un objeto tendría las mismas limitaciones fundamentales que tiene un salero, lo cual es absurdo. De modo que la realidad no es un objeto. No mora en el espacio y el tiempo. Por eso nunca llega a hacer, jamás gira en el mundo de la existencia ni decae y, así mismo, no tiene limitaciones. Si la realidad no es un objeto podrás preguntarte como es que se manifiesta. ¡Vaya! Pues lo hace de un modo misterioso, a través del universo de los objetos y, a hacerlo así, vemos que la realidad y los objetos no están separados, si no que son idénticos. 

 RELATO DE UN DESPERTAR. Práctica y percepción en el sendero budista.  Autor: David Smith  Editorial: Pax México.   México (2007), Pág. 120.

· Dos prácticas buditas.

· Reflexión del yo y los otros.
Básicamente hay dos tipos de práctica que los budistas empleamos para llegar al despertar o la iluminación. Estas prácticas no pueden llevar a una comprensión incompleta o a la plenitud de la comprensión. Una práctica es la mera reflexión sobre el yo que habita en esté cuerpo y dice: “este soy yo, esto es mío”. La otra no solo reflexiona en ello si no también en “lo demás”, en lo que está fuera, con la creencia de que todo, en realidad, es uno.
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· Naturaleza búdica : definición.

· No hay dualidad.

La realidad en su totalidad es lo que llamamos naturaleza búdica, la cual nos discrimina entre bien y mal, puro e impuro, por que no habita en la dualidad. La naturaleza búdica es el misterio que trasciende al yo y lo demás. Es, así mismo, donde yo y lo demás nacen y viven y, sin embargo, lo más misterioso es que ninguno de ellos la toca jamás.
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· Cultivar el Dharma.
· Mente unidireccional.
Por que el propósito de desarrollar habilidades dhármicas es cultivar y retener una mente unidireccionada en todas las actividades. Si nuestra práctica ha de ser honesta, no deberíamos ver la meditación y la vida en general como dos cosas independientes, si no ir hacia el cultivo de la actitud de “permanecer en casa”, que significa mantener una mente unidireccionada en todo momento.
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· Tres venenos mentales.
· Impregna el mundo
Creamos el mundo total y completamente con nuestras mentes y lo impregnamos de avaricia, odio e ilusión. ¿ En que se diferencia del mundo que una mente india creaba hace miles de años ?. Olvídate de las imágenes mentales que se crean, olvídate de la cultura .Simplemente, cultiva una mente unidireccionada.
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· Camino medio: definición
· Soltar apegos.
Camino medio: Es uno de los conceptos más profundos en el budismo y es el que el Buda utilizo para resumir sus enseñanzas. Por su naturaleza, nuestras mentes existen en un estado de opuestos: correcto – incorrecto, bueno – malo, me gusta – no me gusta, claro – oscuro, etcétera. El camino medio consiste en entrenar a la mente para que suelte sus apegos a estos puntos de vista extremos a través de una práctica dedicada, de tal manera que deje de ser llevada para un lado y para otro, victima de tales apegos.
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· Sutra de las 10 etapas.
· Definición.
Dasabhumika Sutra: Se traduce como “ Sutra de diez etapas “ . Posiblemente sea la parte más antigua de la mayor gran escritura mahayana, el sutra Avatamsaka, de la cual constituye el libro 26. Se puede encontrar en el libro Flower Ornament Scripture, de Thomas Cleary, que es una traducción del sutra Avatamsaka. Las diez etapas son un modo de describir el despliegue de la comprensión trascendental en el camino al pleno y completo despertar.
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· Kilesas: 10 impurezas.
· Definiciones básicas.
Kilesas: Hay diez “ impurezas “ que debemos superar a través del entrenamiento: la avidez, el odio, la ignorancia, la arrogancia, las opiniones especulativas, la duda escéptica, el embotamiento de la mente, la inquietud, la falta de vergüenzas y la falta de temor moral. Estas características, que constituyen la personalidad de la mayoría de nosotros, se convierten en el foco de la práctica y del proceso de transformación.
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