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· Meditación y toma de conciencia

· Desarrollo de la felicidad presente

Meditar significa tener conciencia de lo que sucede en nuestro cuerpo, sentimientos, en la mente y el mundo.  Cuando quedamos asentados en el momento presente, podemos percibir las bellezas y maravillas que tenemos a la vista: un recién nacido, el sol que asciende en el cielo.  Podemos ser muy felices con sólo tener conciencia de lo que hay frente a nosotros.

Nhat Hanh, Thich, Este día, un momento maravilloso, Arbol Editorial, México, 1996, p. IV.

· Palabras y preceptos adecuados

· Principios de correspondencia 

No digas cosas falsas en beneficio de intereses personales o para impresionar a la gente.  No pronuncies palabras que puedan provocar división y odio.  No comuniques noticias que no hayas comprobado por ti mismo.  No critiques ni condenes las cosas de las que no estás seguro.  Habla siempre con la verdad y de manera constructiva.  Ten el valor de hacerte escuchar en situaciones de injusticia, aun cuando al actuar así puedas poner en peligro tu seguridad.

Nhat Hanh, Thich, Este día, un momento maravilloso, Arbol Editorial, México, 1996, p. 16.
· Felicidad: sin dolor y aflicciones

· Importancia del bienestar y la paz

La esencia de la felicidad es un cuerpo que no tiene dolor y un corazón y una mente que no se hallan oprimidas por la angustia, el temor o el odio. Al sentarnos a meditar, podemos alcanzar una sensación equilibrada de alegría, realizando así la quietud del cuerpo y la claridad de la mente.

Nhat Hanh, Thich, Este día, un momento maravilloso, Arbol Editorial, México, 1996, p. 45-46.
· Unión de cuerpo y mente

· Toma de conciencia continua

A menudo, en la vida cotidiana nuestro cuerpo y mente no se hallan unidos.  A veces el cuerpo está presente, pero la mente se encuentra en el pasado o el futuro.  Tal vez seamos presas de la ira, el odio, los celos o la angustia; si practicamos la enseñanza del Buda sobre la forma de respirar con conciencia, unificamos el cuerpo y la mente, y así vuelven a ser uno.  Esto es lo que significa la expresión: "Unión de cuero y mente".
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· Ciclo de la vida y tierra

· Conciencia del nacimiento y la mente

La Tierra es nuestra madre; toda vida nace y se alimenta de ella. Cada uno de nosotros es un hijo de la Tierra y, en algún momento, la Tierra nos llamará de nuevo a su lado. De hecho siempre surgimos a la vida y volvemos al seno de la Tierra. Quienes practicamos la meditación debemos tener la capacidad para ver el nacimiento y la muerte en cada alimento.
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· Tierra pura en la tierra

· Practica del budismo

El mundo Saba, según la mitología budista, es el planeta Tierra, el "campo" donde soportar dificultades, enfermedades, odio, ignorancia y guerras. Saba significa "mover" y "soportar". Cuando practicamos las enseñanzas del Buda, nos transformamos y creamos una hermosa Tierra Pura, llena de milagros maravillosos, en la tierra misma.
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· Mente como conciencia del objeto

· Interdependencia mente-objeto

Mente es conciencia; conciencia incluye el sujeto que conoce y el objeto que es conocido. Estos dos aspectos, sujetos y objetos, tienen una interdependencia para existir.  Como dijo el maestro vietnamita de meditación, Huong Hsi: "Al ver la materia, ven al mismo tiempo la mente. Si no emerge el objeto, el sujeto no puede surgir." Cuando nuestra mente tiene conciencia de algo, somos ese algo; cuando contemplamos una montaña nevada, somos la montaña; cuando vemos una película ruidosa, somos esa película ruidosa.
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