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· Meditación y atención.
· Darse cuenta y recordar.
La palabra clave de la meditación budista es atención. La palabra española atención corresponde a la traducción de un término budista que en sánscrito (lengua sagrada de India) se llama smrti y en pali (lengua de los sermones de Buda) sati. El término smrti o sati tiene los dos significados: “darse cuenta” y “recordar”.
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· Estar atento a lo que pasa.
· Importa reaccionar bien.
Cuanto más atentos estemos, cuanto más a menudo nos demos cuenta de lo que hacemos, decimos y pensamos, cuanto mas frecuentemente nos acordemos de lo que realmente queremos, más fácil nos resultara la vida. Entonces estaremos presentes y despiertos y podremos actuar y reaccionar adecuadamente.
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· Meditación tibetana.
· Familiarizarse con atención.
La meditación encierra algo más que ejercicios de respiración. La palabra tibetana para ejercicios de meditación es “goms”. El verbo “gom” significa “familiarizarse”, a este verbo se le añade la terminación “s” que indica actividad. “Goms” significa, por tanto, “familiarizarse activamente”. ¿Con qué nos familiarizamos en un ejercicio de meditación? “Con lo que cura”, dice el budismo. Trabajar con el concepto “curación” crea espacio.
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· Experiencias y emociones.
· Agradable / desagradable / recto.
Todas las experiencias van acompañadas de emociones. Cada vez que nos vemos, oímos, olemos, saboreamos, sentimos o pensamos, surge muy brevemente una sensación básica. El budismo distingue entre las sensaciones “agradables”, “desagradables” y, “ni una cosa ni otra” o, “neutras”. A estas sensaciones básicas respondemos con reacciones emocionales complejas.
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· Reacciones a lo desagradable.
· Base del sufrimiento.
Pasamos por delante de una panadería y encontramos agradable el olor del pan recién hecho. Quizás seguimos andando y lamentamos llevar prisa. Ésta es la primera reacción típica. Quizás nos paramos un momento y aspiramos el olor del pan, queremos recibir más de la sensación agradable. O entramos en la panadería y compramos diez bollitos para congelarlos y así poder comer pan fresco en cualquier momento. Ésta es la tercera reacción: aferrarse, tener el control. Lo malo de estas tres reacciones típicas es que con ellas desaparecen de inmediato las sensaciones agradables, ya que sentir privación, querer tener, aferrarse y lamentarse van acompañados sin ninguna duda de sensaciones desagradables.
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· Reacciones a las sensaciones.
· Tomar en cuenta esto.
La simple pregunta  “¿cómo reacciono realmente cuando surgen las sensaciones desagradables?”, afloja el aferramiento a nuestros sentimientos y amplía nuestra perspectiva. El interés por la relación entre las sensaciones y la forma de comportarnos hace disminuir las tensiones, y cuando estamos más relajados se nos ocurren muchas y mejores ideas sobre cómo desenvolvernos en una situación difícil.
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· Reacción compasiva.
· Sea agradable o desagradable.
Si percibimos las sensaciones agradables con alegría y agradecimiento y las compartimos con otras personas, por lo menos, en el pensamiento surgen más sensaciones desagradables, podremos, con el tiempo, transformarlas con mayor rapidez en sensaciones agradables. De esta manera, habrá más felicidad en nuestras vidas.
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· Seis factores de alteración.
· Impacto emocional.
Una lista clásica del budismo tibetano denomina seis factores que alteran nuestras emociones; nuestro temperamento, estímulos exteriores, influencias nocivas o debilitadoras, conversaciones, costumbres y la atención dirigida.
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· Atención a las sensaciones.
· Reacción según sensación.
Cuanto más claramente percibamos nuestras sensaciones corporales, más fácil nos resultará notar también nuestras reacciones emocionales y las sensaciones agradables, desagradables y neutras. El tercer ámbito al que podemos dirigir nuestra atención. Constantemente reaccionamos a las sensaciones que desencadenan nuestros sentidos, pensamientos e imágenes interiores. Reaccionamos especialmente de forma rutinaria y torpe cuando estamos excitados.
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· Tres tipos de personalidad.
· Codicia / aborrecedor / desatenido.
Tres tipos de personalidad.

El budismo utiliza un recurso para diferenciar las distintas personalidades humanas, y para simplificar las clasifica en “tipo codicioso”, “tipo aborrecedor” y “tipo desentendido”. Si usted se reconoce en uno de ellos puede aplicárselo a sí mismo con todo tranquilidad.
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· Separación yo y otros.
· Destroza la experiencia.
Todas las personas no despiertas despedazan sus experiencias. Todos nosotros hacemos la separación entre un “yo aquí adentro” y “el mundo de ahí afuera” – en sujeto y objeto y en consecuencia nos sentimos segregados y solos. Y cuanto más segregados y solos nos sintamos, mayor será nuestra necesidad de seguridad.
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· Ayuno de sensaciones.
· Bueno para la mente.
Al igual que el ayuno físico desintoxica el cuerpo, el ayuno sensorial aligera  y desintoxica el alma y el espíritu. Ciertamente, no podemos hacer al ayuno corporal un estilo de vida, a no ser que queramos morirnos. Tampoco el ayuno sensorial puede convertirse en un principio de vida. Los sentidos son parte de la vida y de la naturaleza humana. Si de vez en cuando nos retiramos por un tiempo para ayunar de los sentidos, no se trata más que de un método de aprendizaje. La meta es desenvolvernos sensatamente con nuestros sentidos.
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· Aceptación de sensaciones.
· Base de la sabiduría.
Necesitamos las sensaciones para sobrevivir, aunque podemos renunciar muy bien a nuestras reacciones emocionales rutinarias ante las sensaciones. ¿De que sirve que no paremos de quejarnos sobre el frío que hace en invierno en Alemania? ¿Qué cambia si criticamos  a la gente que nunca hace lo que esperamos de ellos?. En vez de reaccionar a la defensiva deberíamos aceptar simplemente nuestra sensaciones desagradables. Son correctas. No tenemos que hacernos el tonto para encontrar la paz interior.
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· No reaccionar dramáticamente.
· Base de la ecuanimidad.
Si dejamos de reaccionar dramáticamente ante las sensaciones agradables y desagradables, si dejamos de huir con pánico de los sentimientos desagradables e ir a la caza de sentimientos agradables, tendremos todo el tiempo del mundo. Entonces descansaremos “al abrigo del ser”, despiertos y relajados, sin lamentarnos sobre el pasado y sin temor ante el futuro, sin el miedo existencial a la vida y la muerte.
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· Conciencia de la experiencia.
· Uno de los tiempos correctos.
Las experiencias son inevitables, pero la gente inteligente utiliza sus experiencias para aprender. Emplean sus ideas sobre el futuro para actuar con previsión. Cavilar y reflexionar sensatamente sobre el pasado y el futuro se diferencian en un punto esencial: cuando cavilamos nos movemos en círculo y repetimos una y otra vez los mismos argumentos, nuestro corazón se encierra y nuestra opiniones se vuelven rígidas. La reflexión inteligente por el contrario abre la mente y nuestro corazón se siente más ligero.
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· Análisis de la culpa.
· Exageración de aferrarnos.
Al contrario que la autentica responsabilidad, que aceptamos voluntariamente y viene de nuestra fuerza interior, la culpa está relacionada con sentimientos de inferioridad. No nos sentimos suficientemente buenos,, desarrollamos imágenes exageradas de nosotros mismos y nos exigimos cosas que no podemos cumplir. Poco después nos atormentan los remordimientos de conciencia por no poder satisfacer nuestras propias exigencias, y nos sentimos agobiados por los deseos reales o  imaginarios de los demás.
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· Análisis de la culpa.
· Viene de lo inferior.
Los sentimientos de culpabilidad proceden de sentimientos de inferioridad y de imágenes exageradas y expectativas no realistas de nosotros mismos. Lo importante es reconocer: no podemos controlar continuamente nuestro comportamiento y dominar todas las situaciones. A menudo, nos tratamos a nosotros mismos de una forma autoritaria que no le exigiríamos a nadie.
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· Ansiedad: enfermedad actual.
· Problema de la sociedad.
Entre las mujeres de países accidentales industrializados las enfermedades por ansiedad constituyen la enfermedad psíquica diagnosticada con mas frecuencia. Entre los hombres, este diagnóstico está situado en el segundo lugar. Estado fóbico y ataques de ansiedad parecen  ser – al igual que las depresiones  y las adicciones – un fenómeno de masas e indican problemas fundamentales que tenemos en nuestra sociedad.
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· Ansiedad y carencia.
· Desintegración social.
Si observamos los tiempos actuales nos damos cuenta rápidamente de la carencia que tienen muchas personas de vínculos sociales y pertenencia. La mayoría de las personas de las sociedades actuales occidentales apenas ya están integrados en estructuras sociales como la familia de nacimiento, el pueblo, el barrio o la comunidad de la Iglesia. Incluso el mundo laboral tiene cada vez menos valor como marco de orientación.
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· El sufrimiento es normal.
· Aceptar lo que es.
Mientras sigamos interpretando el sufrimiento humano normal como un estorbo o un accidente y pensemos que no debería existir, no encontraremos el camino para salir del sufrimiento. En vez de profundizar en la muerte y la caducidad, vamos a la caza de sensaciones agradables, huimos de las emociones desagradables y vemos en esto el sentido de nuestra vida o al menos nuestra ocupación principal.
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· Ocho formas del sufrimiento.
· Desarrollo de cada uno.
Nacimiento, vejez, enfermedad y muerte son sufrimientos.

Perder lo que amamos es sufrimiento.

No recibir ni vivir lo que queremos es sufrimiento.

Recibir y vivir lo que no queremos es sufrimiento.

Mientras vivamos no estaremos seguros frente al sufrimiento.
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· Miedo positivo.
· Ayuda a acciones buenas.
El miedo positivo.

La única forma de miedo o temor que fomenta nuestro desarrollo espiritual es, según el budismo, el miedo a las consecuencias negativas de nuestra conducta. Pero, cuidado, este miedo sólo tiene un efecto productivo si va acompañado de la confianza en que podemos desarrollarnos y desarrollar nuestras facultades. Si no, el miedo y el temor nuestros pensamiento y sentimiento, actitudes, patrones de conducta y debilidades de carácter, solamente lleva al rechazo de nosotros mismos y la autocompasión. Entonces nos sentimos víctimas de nuestros propios patrones negativos y nos consideramos un caso perdido.
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· Beneficiosa y nociva.
· Definición desde el karma.
Las enseñanzas del karma definen la conducta beneficiosa y nociva a partir de los resultados. Beneficioso o constructivo es el comportamiento que conlleva el bienestar de la mayor parte de los implicados. Nocivo o destructivo es el comportamiento que lleva consigo sufrimiento. Lo trágico de la existencia humana es que no es fácil distinguir o predecir en casos concretos qué efectos son beneficiosos o nocivos. Si fuera tan fácil no estaríamos dispuestos con tanta frecuencia a perjudicarnos a nosotros mismos con conductas nocivas..
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· Budeidad ya esta.
· Como en el cristianismo.
Sin embargo, sólo hay pocas personas que creen con todas sus consecuencias en lo que dice el budismo Mahayana: todas las personas pueden despertar y convertirse en “budas”. ¿y quien cree realmente en las palabras de jesús, que dice.” El reino de dios ya esta entre vosotros”? (Lucas 17, 20 –22) ¿Cuánta gente en oriente y occidente emprenden la “Imitación a cristo” o el “camino gradual a la iluminación” en el seguimiento del Buda?.
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· Parloteo mental.
· De alta velocidad.
Con frecuencia nos sentimos en nuestra vida diaria hechos polvo por las impresiones recibidas. Tenemos la sensación de estar en medio de una catarata atronadora. Percepciones sensoriales y pensamiento, imágenes y recuerdos, opiniones, juicios y sentimientos se alternan a gran velocidad. A menudo, sólo podemos seguir esta danza de las impresiones y los impulsos con mucho esfuerzo en los ejercicios de atención.
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· Consumismo y deseos.
· Posiciones extremas.
Aunque hace tiempo que sabemos hacerlo mejor, nos abandonamos a la ilusión de que nuestra alegría de vivir aumentará si “ elevamos la dosis”: más música, más lectura, más llamadas telefónicas. El desasosiego  interior permanece, nosotros sólo lo encubrimos con actividades. Como nadie puede estar siempre en funcionamiento nos buscamos la compensación en la relajación absoluta: entonces no queremos saber nada de nada, ni de nadie, pero no nos sentimos precisamente muy vivos.
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· Crisis de la meditación.
· No saber aceptar.
Dejan de meditar por que les cuesta soportar el paso de lo agradable a lo desagradable, de la calma a la inquietud. Pero la paz, la alegría, la vivacidad y el estar despiertos se alteran con la rutina diaria, la intranquilidad y la agitación,  esto es así para todos los humanos, al menos mientras vivan “en el mundo”, tengan relaciones y ganen dinero. Nadie esta siempre tranquilo y contento.
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· Aceptar lo impermanente.
· Suave tristeza.
Recorremos la calle, sentimos el bullicio alrededor, vamos sentados en el autobús y miramos la cara de la gente, todo eso no vuelve más. Si vivimos esto, profunda y repetidamente surge una “suave tristeza”, así lo llama Lama Trungpa Rimpoché, una celebridad. No es aflicción ni melancolía por los desengaños de la vida, si no la expresión de un conocimiento profundo de la transitoriedad.
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· Perturbación emocional y visión.
· Cambio de percepciones.
Si nos preguntaran reconoceríamos que vemos el mundo y a nosotros mismos a través de distintas gafas. Sabemos que el mundo tiene un aspecto diferente según nuestro estado de ánimo, nuestras preferencias y aversiones. Pero cuanto más excitados y agitados estemos, más tendemos a considerar nuestra visión del mundo como “verdadera” y “objetivamente correcta”.
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· Hinayana.
· Estar despierto.
Las escuelas del sur – que denomina hay en Sri Lanka, Tailandia y Birmania – enseñan sobre toda la comprensión de las llamadas “tres características del ser”, todos los fenómenos son impermanentes, no satisfacen a fin de cuentas y no tiene un núcleo fijo en el que poder poner el dedo. El que comprende esto en cada momento está despierto.
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· Mahayana.
· Estar despiertos.
Las enseñanzas de la escuela mahayana en los países del norte – a los que pertenecen a China y Japón, Corea y Vietnam, Tíbet y Mongolia – sitúan como centro de la enseñanza la naturaleza de buda. También enseñan los cuatro aspectos de la atención, pero ponen el acento en el espacio en el que ocurre todo. Quien comprende que todos los pensamientos y los sentimientos surgen de la naturaleza y de la mente, es libre.
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· Mente: estructura profunda.
· Abierta / clara / sensible.
La estructura profunda o la naturaleza de la mente se caracteriza por los tres conceptos “abierto”, “claro”, y “sensible”. Una imagen expresiva tradicional la define así: “La naturaleza de la mente es abierta y extensa como el cielo, clara y brillante como el sol, y nos calienta a todos como los rayos del sol, y nos calienta a todos como los rayos del sol calientan al mundo entero”.
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· Sentido de unidad.
· No separación yo – otros.
Cuando “aparecen las experiencias, en el primer momento no están todavía desdobladas en “yo aquí dentro” y  “ el mundo ahí afuera”. Ver tiene lugar, oír tiene lugar, sentir tiene lugar. El que se da cuenta de la apertura de la mente sin tener miedo, siente íntegramente, no desdobla las experiencias, sino que está “en medio de la vida” y no se siente separado de ella. La ruta de la separación ha concluido, dice Martín Burber. Nos sentimos unidos a todo lo que existe o mejor dicho: no nos sentimos separados.
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· Mente profunda.
· Ver las cosas como son.
El que siente la apertura, claridad y sensibilidad inherentes a la mente y reposa en ellas, ve las cosas como realmente son. Vivir directamente la naturaleza de la mente y descansar en ellas es la comprensión mas elevada, la mayor felicidad, la mente de todos los caminos. Esto es sabiduría. Quien vive esto se siente también unido a las personas de su entorno en un amor profundo. Esto es amor. Y entonces sabemos en cada momento lo que hay que hacer.
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· Apertura / clara / sensible.
· Definiciones.
 Apertura significa: sentir el espacio en el que sucede todo, sin saber lo que va a venir.

Claridad significa: tener una experiencia íntegra, sin dividirla en “yo aquí dentro” y “el mundo de ahí fuera”, sin situarme como “sujeto” de un “mundo objetivo”.

Sensibilidad significa: percibir espaciosa e íntegramente y sentir la alegría del momento presente.

UNA VIDA MÁS FÁCIL. Tratar habitualmente con las emociones.  Autor: Sylvia Wetzel.  Editorial: Dharma  España (2006) Pág. 139

· Mente reposada.
· Cuatro factores de oscuridad.
Reposar en la naturaleza de la mente, ver las cosas como son, sentirse unido a todo y todos en el amor y el aprecio, poder actuar hábilmente con espontaneidad, todo esto suena muy optimista. El otro lado de la moneda es: 1) quien siente la naturaleza de la mente no ve las cosas como son. No nos sentimos unidos a todos sino separados, 2) si no separados. 3) No sabemos lo que debemos hacer, nos volvemos miedosos e inseguros. No sentimos el espacio, si no que nos movemos en un mundo de cosas y conceptos conocidos, de sentimiento rutinarios y costumbres. Nos trazamos un mapa exacto de nuestra vida y dejamos escapar el secreto del instante abierto y vivo.
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· Cuatro velos.
· No ver la realidad.
El budismo tibetano describe expresivamente los “Cuatro velos” que nos impidan vivir: el velo de la separación, el velo de las emociones alteradas y el velo de las conductas rutinarias. Este modelo se presta muy bien para describir en conceptos fáciles nuestro dilema humano.
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· Primer velo mental.
·  No creer en la naturaleza de la mente.
Primero nombraremos la fuente de todos los problemas. La estructura profunda de la mente abierta, clara y sensible permanece oculta para nosotros. Éste es el velo de la naturaleza de la mente. Este velo constituye la forma más profunda y grave de ignorancia y tiene dolorosas consecuencias para todos. Como no percibimos la apertura o la tenemos, nos aferramos a todas las impresiones que surgen en el espacio abierto de la mente. La separamos en “yo aquí dentro” y “ el  mundo de ahí afuera”.
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· Critica a la expectativa.
· Desarrollo de la mente.
Las expectativas poco realistas no cambian nada. Lo que ayuda es la claridad y la comprensión de la causa determinante de circunstancias difíciles. La apertura es capaz de ver espacio libre incluso en las situaciones más intrincadas. La sensibilidad se da cuenta de dónde se puede hacer algo y de cómo pueden cambiar los factores aislados. Las cosas son en cada momento como son. Si nos damos cuenta de que nuestros puntos de vista y opiniones solamente son hipótesis de trabajo sobre conexiones y posibles transcursos de las cosas, nos abrimos a nuevos factores que hasta ahora habíamos pasado por alto y escuchamos de buena gana otras opiniones.
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· Ciclo de patrones mentales.
· Se rompe en sabiduría.
El doloroso ciclo de miedo e inseguridad, opiniones rígidas, agitación emocional y patrones de conducta rutinarios sólo puede ser derrumbado si descubrimos nuestra sabiduría interior. Desgraciadamente no basta sólo creer que existe algo así como la sabiduría interior. Una confianza profunda nos respalda en nuestro camino. Pero el auténtico suelo bajo los pies lo encontramos sólo cuando descubrimos y vivimos realmente el espacio en el que sucede todo.
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· Sentido de la meditación.
· Darnos cuenta.
En la meditación tratamos de entender cómo percibimos, sentimos, pensamos y experimentamos. Nos gustaría comprender los mecanismos básicos de la felicidad y el sufrimiento e influir en nuestro sistema interior. Con esto nos habremos propuesto mucho. Nadie aprende a meditar “correctamente” en pocas semanas.
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· No somos pensamientos.
· Ayuda de la meditación.
Incluso las meditaciones cortas son refrescantes y regeneradoras, por que durante el tiempo de recogimiento no estamos agitados. En estos pocos minutos no nos quejamos sobre el pasado ni soñamos sobre el futuro. No hay ni deseos ni miedo o enfado. Esto nos sienta bien y además nos muestra muy claramente. No somos nuestros pensamientos y emociones.
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· Mente de buda.
· Abierta / sensible / clara.
La mente es abierta y amplia como el espacio.

Reposa en la claridad única y en la simplicidad pura. 

No sigas los pensamientos.

Siente la apertura, claridad y sensibilidad de la naturaleza de tu mente y reposa en ellas.

Reposa en el nivel de la naturaleza de Buda al que tienes acceso en este momento.
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· Práctica budista.
· Definición básica.
Practicar significa familiarizarnos con lo que nos sana. Practicar significa detenerse y despertar. Nos detenemos unos instantes y atendemos a aquello que sucede ahora en nosotros. Detenernos nos resulta más fácil si nos sentamos una vez al día en silencio durante diez o veinte minutos y percibimos nuestro interior sistemáticamente. Todo lo que nos ayuda a estar más despiertos y a disminuir tensiones es ejercicio.
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· Sentido de la meditación.
· Es darnos cuenta.
En la meditación no se trata ante todo sentirnos bien y relajarnos, estas experiencias tienen lugar y nos sienta bien, pero el verdadero motivo de la práctica es: detenerse y darse cuenta de lo que está pasando en cada momento. Una y otra vez; darse cuenta. Mientras domine la gana y la desgana no llegaremos muy lejos. Querer solamente sentirse bien es un camino seguro a la decepción.
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· Mente de luz clara.
· Diversas definiciones.
Algunos lo llaman la naturaleza de la mente o la mente en sí, los no budistas lo llaman  atman o el ser, los sravakas lo llaman la doctrina del no ser, o la falta del ser, los cittamatrins lo llaman  citta o mente.

Se llama prajna Paramita o la perfección de la sabiduría, 

se llama Tathagatagarbha o el rechazo del budismo,

se llama Mahamudra o el gran sello,
se llama el ámbito único,

se llama dharmadhatu o el ámbito de la realidad,
se llama  ayala o la base de todo,
y algunos lo llaman simplemente la apercepción habitual.
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· Libertad budista.
· Darse cuenta de las cosas.
Al menos podemos decir: con el corazón abierto  y una mente clara podemos vernos a nosotros mismos y a los demás, las cosas y las circunstancias, la naturaleza y la cultura como son, dependientes de muchos factores, inconstantes y cambiantes, y sin un núcleo fijo. El que se de cuenta de esto en todo momento, es libre.
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· Miedo en occidente.
· Exagerados y expectativas.
Mucha gente en occidente se siente desligada de su medio ambiente y de las otras personas debido a su falta de arraigo social. El budismo interpreta este miedo especialmente con miedo a determinados sufrimientos que son parte integrante de la vida. Además, el miedo siempre tiene algo que ver con ideas y expectativas poco realistas.

UNA VIDA MÁS FÁCIL. Tratar habitualmente con las emociones.  Autor: Sylvia Wetzel.  Editorial: Dharma  España (2006) Pág. 183

