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· Meditación : no es suprimir

· Controlar la respiración

Los meditadores principiantes normalmente piensan que deben suprimir todos los pensamientos y sentimientos –a menudo llamados “mente falsa”- con el fin de crear las condiciones favorables para la concentración y la comprensión –llamados “mente verdadero”-. Utilizan métodos, como enfocar su atención en un objeto o contar sus respiraciones para intentar alejar los pensamientos y los sentimientos. La concentración es un objeto y contar las respiraciones son método excelentes, pero no deben ser utilizados para suprimir o reprimir.
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· Sabiduría de la aceptación

· N o a la guerra interna

Como el sol que ilumina cada hoja y cada brizan de hiera, nuestra sabiduría ilumina cada pensamiento y sentimiento, permitiéndonos reconocerlos, ser concientes de su nacimiento, duración y disolución, sin juzgarlos o evaluarlos, sin acogerlos ni desecharlos. Es importante que no consideres a la sabiduría como tu “aliado”, al que llamas para suprimir los “enemigos” que son tus pensamientos indisciplinados. No conviertas tu mente en un campo de batalla. No mantengas ahí un campo de guerra; pues todos tus pensamientos-alegria, tristeza, envidia, odio-son parte de ti mismo.
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· Meditación como renacimiento.

· Prestar atención al momento.

Un profesor de ciencias políticas me preguntó qué pensaba cuando meditaba. Le contesté. “No pienso en nada”. Le dije que solo presto atención a lo que hay, a lo que pasa. Pareció escéptico, pero es la verdad. Cuando estoy sentado en meditación, casi no empleo mi intelecto. No intento analizar cosas o resolver problemas complejos, como problemas de matemáticas o acertijos.
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· Buddha como despierto

· Al estar atento somos budas

Cuando enciendas la luz de la atención, pasas del dormir al despertar. En sánscrito, el verbo Bud. Quiere decir “despertad” y el que despierta es un Buda. Un buda es un es una persona que siempre esta despierta. De vez en cuando tenemos esta conciencia, por tanto “de ves en cuando” somos budas.
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· 3 Niveles de conciencia.

· El estado, ser y conciencia

Hay tres niveles: la felicidad, el ser conciente de la felicidad, la conciencia de ser conciente. Estoy ofreciendo esta espada de pensamiento conceptual para demostrar un punto; pero en realidad, en ti estos tres niveles son uno solo.
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· Comprender es tomar y unificar 

· Necesidad de experimentar

La palabra “comprender” está formada por combinación de dos raíces latinas: com (junto) y prehender (tomar, o asistir). Comprender quiere decir tomar algo unificarte con ello. Si sólo analizamos algo desde afuera, sin unificarnos con ello, sin meternos en sus zapatos o en su piel, nunca lo entenderemos.  
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· Mente como algo físico

· Tiempo y espacio en el humano

Por favor, intenta mirar a tu mente como si fuera algo físico. Sabemos que la mente está relacionada con el cerebro y el sistema nervioso. Es memoria, emociones, pensamientos, percepciones y conocimiento. Estos fenómenos mentales tienen raíces fisiológicas, nacen y mueren; tienen la intensidad. ¿Podemos localizarlos en el espacio y en el tiempo, puede aparecer, ayer u hoy o mañana. La misma mente puede ser considerada como parte de lo que llamamos mundo “exterior”.
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· Comprender las cosas: liberar al pensamiento

· Acercamiento a la realidad.
La comprensión  no es la acumulación de conocimiento. Mas bien al contrario, es el resultado de la lucha para liberarse de los conocimientos. Que esta mas de acuerdo con la realidad. Cuando Copérnico descubrió que la tierra giraba alrededor del sol, la mayor parte del conocimiento astronómico de la época tuvo que ser arrinconado, incluidas las ideas de arriba y abajo.
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· Meditar no es quitar el pensamiento

· Conciencia y mente siguen trabajando

Aun si fuéramos capaces de bloquearlos de alguna manera, la mente y la conciencia continuarian trabajando, y tendríamos imágenes, conceptos y pensamientos surgiendo de la memoria. Algunas personas piensan que meditar es separarnos del mundo de pensamientos y sensaciones para regresar a un tipo de estado mental puro en donde la mente se contempla a sí misma y se vuelve “mente verdadera” (12).
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· Interser y superación de dualidades

· Construcción mental límite 

Interser significa “esto es aquello” y “aquello es esto”. Inter. Penetrarse significa “esto es en aquello” y “aquello es en esto”. Cuando meditamos en profundidad en el interser e ínter penetrarse, vemos que la idea de “uno / muchos” solo es una construcción mental que empleamos para contener la realidad, de un modo similar a como empleamos un cubo de para contener agua o cuando escapando de los límites de esta construcción somos un tren liberándose de sus raíces para libremente volar por el espacio.
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· Desarrollo de una buena meditación 

· Definir conocimiento erroneo
La gran concentración se obtiene cuando estás totalmente presente, en perfecta comunión con la realidad viva. En estas ocasiones, desaparece la distinción entre sujeto y objeto y experimentas la realidad viva con facilidad, te unificas con ella, y esto sucede por que has dejado de lado todas las herramientas para medir el conocimiento, que el budismo llama “conocimiento erróneo” (17)
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· Física cuántica y participante

· No separación de objeto y sujeto

Para los físicos de hoy, el objeto de la mente y la mente misma no pueden ser separados. Lo científicos ya no observan nada con tal objetividad. Sus mentes no pueden ser separados de los objetos. John Wheeler ha sugerido que remplacemos el término “observador”debe existir una frontera escrita entre sujeto y objeto, pero con un “participante”, la diferenciación entre sujeto y objeto se disipa e incluso desaparece, y la experiencia directa es posible.
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· Inte-originación como método

· Paratantra supera dualidad

La noción de Inter. –originación (paratantra) esta muy cerca de la realidad que vivimos. Elimina los conceptos dualistas de uno/ muchos, dentro/ fuera, tiempo/ espacio, mente/ materia y así sucesivamente, que la mente emplea para limitar, dividir y moldear la realidad. La noción de Inter.-originación puede ser utilizada no sólo para destruir hábitos que cortan la realidad, si no también para traer una experiencia directa de está. No obstante, como herramienta, no debe ser considerada como una forma de realidad en sí misma.
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· Tathagata sólo ve “lo que es”

· Todo viene y se va.
Tathagata. No es un título honorífico. Tathagata significa “aquel que viene” o “aquel que se va”. Quiere decir que el surgió de “lo que es” reside en “lo que es” y regresa a “lo que es” a la realidad  no conceptualizade. ¿Qué o quién no surge de “lo que es”, todo reside en el “lo que es” y algún día regresará a “lo es”.
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· Dharmakaya: el cuerpo de la realidad sutil

· Desarrollo de las meditaciones

Medita  en el sol como tu segundo corazón, el corazón de tú “ser exterior”. Medita en el sol en cada célula de tu cuerpo. Medita en ver el sol en las plantas, en cada bocado nutriente de verduras que comas. Gradualmente verás “el cuerpo de la realidad última” (Darmakaya) y reconocerás tú propia “naturaleza verdadera”. Entonces el nacimiento y la muerte ya no podrán alcanzarte y habrás obtenido éxito.
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· La paz solo en el presente.

· No esperar resolver problemas.

La paz solo existe en el momento presente. Es ridículo decir, “espera a que termine eso, entonces estaré libre para vivir en paz”. ¿Qué es “eso”? ¿Un diploma, un trabajo, una casa, el pago de una duda? Si piensas así la paz no llegará nunca. Siempre habrá otro “eso” que seguirá al actual. Si no vives en paz en este momento, no serás capaz de hacerlo nunca. Si realmente quieres estar en paz, debes estarlo ahora mismo. De otra forma sólo hay la esperanza de tener paz algún día”.

 El Sol. Mi corazón. Autor: Thich Nhat Hanh, Editorial Dharma, España, 1999, ps.115.

· Visión no dual de la vida.

· Somos la ola y la vida (conciencia pura) es el océano
La mayoría de la gente se ve a sí misma como olas, olvidándose de que también son agua. Están acostumbrados a vivir en la -vida y la murete- y se olvidan del no-vivir y no-morir. Todo está contenido en la palabra “conocer”. Conocer es realizar. Realizar es ser consiente. Todo el trabajo de la meditación está encaminado a despertarnos para saber una única cosa. La vida y la muerte nunca nos pueden afectar en forma alguna.
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· Meditación Samadhi

· Sujeto/ Objeto superados

Samadhi es un estado de mente el cual la distinción entre el sujeto y el objeto de conciencia ha dejado de existir. Es decir, el nimittabha (objeto) no es objetivizado por el darsanabhaga (sujeto). Ambos, objetos y sujeto son partes de la consecuencia, no pueden existir separadamente. Tiene la misma base de existencia. El svabhavabhaga (la naturaleza propia de la consecuencia.
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