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· Concepto budista de paz.

· No hay “guerra justa”.

Mi plegaria consiste en que las naciones no manden nunca más a sus gentes jóvenes a luchar los unos con los otros, aunque sea en nombre de la paz. No acepto el concepto de guerra por la paz, una «guerra justa», como tampoco puedo aceptar el concepto de «esclavitud justa», «odio justo» o «racismo justo». 
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· La violencia es una semilla interna.

· Del pensamiento a la acción.

La violencia nunca está lejos. Es imposible identificar las semillas de la violencia en sus pensamientos diarios, en su habla y en sus acciones. Podemos encontrar estas semillas en nuestra propia mente, en nuestras actitudes y en nuestros miedos y ansiedades sobre nosotros y los demás. Pensar por uno mismo puede ser violento y los pensamientos violentos pueden llevarnos a hablar y a actuar violentamente. En este sentido, la violencia d nuestra mente se manifiesta en el mundo.
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Proceso de paz e inclusión.

Crítica a la exclusión.

Creamos la paz verdadera cuando incluimos a los demás. Aunque a veces es difícil practicar la inclusión y la separación de nuestras opiniones. La exclusión, la convicción de nuestros puntos de vista, es una costumbre muy común que surge del miedo y la incomprensión hacia los demás. Para transformar nuestra costumbre de excluir a los demás, debemos practicar y desarrollar la comprensión y la compasión en todos los segmentos de nuestra vida.
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· Conciencia de darse cuenta.

· Emerge el sufrimiento.

La conciencia es la práctica de pararse y darse cuenta de lo que estamos pensando y haciendo. Cuanto más conscientes seamos de nuestros pensamientos, habla y acciones, más concentración desarrollaremos. Con concentración, la naturaleza más interna de nuestro propio sufrimiento y del de los demás emerge. Entonces sabemos que hacer y que no hacer para vivir alegremente en paz con nuestro alrededor.

CONSTRUIR LA PAZ. Autor: Thich Nhat Hanb. Editorial: Integral. Barcelona (2004), p. 24.

· Sensaciones negativas.

· Cambio de lo negativo a lo positivo.

A veces, un sentimiento negativo crece en nosotros y nos sobrepasa. Algo desagradable ocupa nuestra mente y no podemos librarnos. Nuestros sentimientos son como los canales de televisión; si no le gusta lo que le ponen, puede cambiar a otro canal. Buda llamaba a esta práctica «cambiando estacas», que consistía en remplazar un sentimiento negativo por otro positivo. Una estaca es una pieza grande de madera que se usa para atar dos piezas juntas. Si la estaca vieja está podrida, hay que cambiarla clavando una nueva.
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· Proceso de sanación.
· Tanto al cuerpo como a la mente.

Tanto nuestro cuerpo como nuestra conciencia tienen la maravillosa habilidad de sanarse. Cuando se corta un dedo y sufre dolor, de manera innata confía en la capacidad de su cuerpo para cerrar la herida. No debe hacer casi nada: simplemente, limpiar el corte y dejar que el cuerpo haga su trabajo. El corte se curará por sí mismo. Lo mismo ocurre con la conciencia, que tiene la capacidad de sanar, perdonar y generar bondad. Debería reconocer esta capacidad y afirmar su presencia en el cuerpo y la conciencia.

Desarrolle la fe en su bondad, en su naturaleza de Buda.
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· Bodhicitta: definición.
· Base del Bodhisattva.
Bodhicitta es nuestra gran  inspiración para levantarnos, transformar nuestro sufrimiento en compasión y servir a todos los seres como un bodhisattva,  una persona de gran compasión. Puede hacer este voto cada día y dejar paso a la mente del amor en su interior. Ahora esta motivado por un profundo deseo de ayudar a todos los seres vivientes a transformar su sufrimiento y darles alivio y felicidad.
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· Conciencia como radio.
· Solo es posible una estación.
Piense en su conciencia como una radio: existen varias emisoras, pero cuando tenemos una emisora sintonizada, todas las demás desaparecen. La elección esta en su mano, puede escoger una emisora que le llene o una emisora nociva. Conocer la manera adecuada de tratar su cuerpo y su mente puede ser lo mejor para usted mismo y para los demás. A medida que practica, puede estar mas cerca de los realmes de la conciencia de Buda y de un bodhisattva.
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· Calma en la respiración
· Ejercicio estomacal básico.
Un método sencillo para cuidar las emociones fuertes es la respiración estomacal, una respiración consciente desde el abdomen. Cuando estamos apretados en una fuerte emoción, como el miedo o el enfado, debemos descender nuestra atención al abdomen. En momentos como este, mantenerse en el nivel del intelecto es peligroso. Las emociones fuertes son como una tormenta, y no es recomendable estar al aire libre durante una tormenta.
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· Efectos de las malas preocupaciones.

· Necesidad de superar la ignorancia.                        

A menudo, estamos atrapados por malas percepciones y prejuicios. Nos sentimos rechazados, humillados e ignorados. Creemos que la otra persona quiere destruirnos; Realmente, estamos asustados sólo a causa de nuestras malas percepciones. Practicamos la meditación para reconocer la presencia de las percepciones erróneas. Debemos observar profundamente para deshacer el nudo de la ilusión que mina nuestras percepciones y liberarnos de la ignorancia y la incomprensión causada por el odio. Cuando estamos atrapados por nuestras emociones fuertes, no tenemos lucidez ni comprensión.
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· Trabajadores por la paz
· Fuertes / estables / pacíficos.                            
Los trabajadores comprometidos por la paz deben ser fuertes, estables y pacíficos. El equilibrio interior es crucial para trabajar por la paz. Si perdemos nuestra conciencia, no podemos ser útiles. No deberíamos intentar ayudar a los demás en un esfuerzo para huir de nuestro propio horror, desespero o conflicto interno. Si no es suficientemente pacífico y sólido en su interior, sus contribuciones no serán útiles.
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· Refugio moderno: consumo.                            
· Actos de consumo cotidiano.
En la sociedad moderna, muchos de nosotros nos refugiamos en el consumo, cuando nos sentimos vacíos o deprimidos, vamos a la nevera o la tienda para llenar el vacío y olvidar el sufrimiento. Nos refugiamos en el acto de comer, beber o comprar. Intentamos llenar el vacío del interior por que no sabemos dónde refugiarnos. Buscamos la distracción alimentando nuestros sentidos
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· Vida sencilla.
· Tener lo indispensable.
La manera como los monjes y las monjas vivían en la época de Buda es un claro ejemplo de esta práctica. No tenían mas de tres vestidos y un tazón. Entendían que las posesiones materiales no llevaban a la felicidad verdadera. Vivíamos en un estilo de vida sencillo para ser felices. La práctica de la vida sencilla tiene muchas ventajas: Cuando ya no persigues la posesiones, necesitas menos dinero y puedes permitirte trabajar menos. Por lo tanto, tienes más tiempo para hacer cosas con más sentido y más gratificantes.
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· Destruir la tierra.
· Destruye la felicidad.
La manera como creamos comida es muy violenta Destruye a la madre tierra. Causa contaminación a la tierra y al agua. Destruye los bosques, que se talan para cultivar, que son los pulmones de la tierra, que nos proporcionan oxigeno. Esto destruye la felicidad y las vidas de nuestras criaturas. Cuando practicamos la indigestión inconsciente, vemos que estamos comiendo a nuestra madre,  a nuestro padre, a nuestros hijos. Estamos consumiendo la tierra.
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· Violencia como humano.
· Necesidad de superarla.
Los humanos no podemos ser completamente no violentos, pero podemos ir hacia esta dirección. A medida que practicamos, podemos reducir la cantidad de violencia en varios aspectos de nuestra vida, como la comida que ingerimos. El grado de civilización puede verse en la cantidad de comprensión, compasión y no-violencia que tenemos al producir y consumir comida.
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· Impresiones sensoriales
· Los cinco sentidos y la violencia.
El segundo tipo de alimento son las impresiones sensoriales. Constantemente consumimos con los ojos, la nariz, la lengua, los oídos, el cuerpo y con nuestra mente. Es nuestra responsabilidad consumir las impresiones sensoriales conscientemente para evitar la violencia. Cuando leemos una novela o un periódico, estamos consumiendo; cuando conducimos por la ciudad y vemos y oímos anuncios, estas impresiones sensoriales son todas ellas objetos de nuestro consumo.

Las impresiones sensoriales pueden ser tóxicas si no somos conscientes.
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· Cuatro Nobles Verdades.

· Una nueva presentación.

Buda siempre enseño que debíamos practicar las Cuatro Verdades Nobles.

1. Existe el sufrimiento.

2. Existe el origen del sufrimiento.

3. El final del sufrimiento es posible.

4. Existe el camino para llegar al final del sufrimiento.

Con la práctica de la conciencia ya estamos trabajando con las Cuatro Nobles Verdades.
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· Percepción del enemigo.

· Necesidad de aliviar el sufrimiento.

Nuestro enemigo nunca es otra persona; nuestro enemigo es la percepción incorrecta y el sufrimiento en él o ella. Cuando un médico ve a una persona que está sufriendo, intenta identificar la enfermedad que tiene su paciente para curarla. No intenta matar al paciente. El papel del médico no es matar gente, sino curar sus enfermedades. Es lo mismo con una persona que ha sufrido tanto y que nos ha hecho sufrir: la solución no es matarla sino intentar aliviar su sufrimiento.
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· Violencia: base del sufrimiento.

· Ayudar a los demás por la paz.

Si esta persona no estuviera sufriendo no hubiera dicho y hecho eso. Se trata de una cuestión sencilla, pero tal vez no la veamos por nuestro propio dolor. Si lo entendemos, intentaremos hacer lo mejor para ayudar al otro a no sufrir. Cuando ya no sufra, nos amará en paz y nosotros tampoco sufriremos más. Ayudarle es ayudarlos. 
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· Budismo comprometido.

· Acción correcta en base a la compasión.

Desde muy joven he tenido el fuerte deseo de poner en práctica las enseñanzas de Buda para poder mejorar las vidas de las personas que me rodeaban, sobre todo a las de los campesinos pobres. Muchos monjes, yo incluido, teníamos el profundo deseo de llevar el budismo a cada camino de vida. Para nosotros actuar siguiendo los principios de lo que llamo budismo comprometido –acción correcta basada en la compasión—es la respuesta.
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· Efecto de los errores: hacer daño.

· Necesidad de reconciliar.

Como seres humanos, todos cometemos errores. Nuestros pensamientos, palabras y acciones poco hábiles pueden hacernos daño a nosotros y a los que nos rodean. A menudo, cuando herimos a los demás o nos hacen daño, a causa de nuestro orgullo no hacemos ningún esfuerzo por reconciliarnos o renovar nuestras relaciones. Sin reconciliación, no podemos profundizar nuestra comprensión y sólo causamos más sufrimiento.
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· Toma de conciencia cotidiana.

· Ejercicio para bajar en enfado.

Mirar profundamente en mi vida diaria, mientras estoy sentado, de pie, andando o tumbado, para ver:

-Lo poco habilidoso que he sido a veces.

-Cómo he herido a la otra persona debido a mis hábitos inconscientes.

-Cómo la fuerte semilla del enfado que hay en mi interior es la primera causa de mi enfado.

-Cómo la otra persona es sólo la causa secundaria.

-Cómo la otra persona está buscando alivio de su propio sufrimiento.

-Que mientras la otra persona sufra, no puedo ser completamente feliz.
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· Soledad: es necesaria.

· Parar las toxinas sensitivas.

Muchos de nosotros no podemos soportar sentirnos solos, y cogemos una novela o una revista, abrimos la nevera, o hablamos por teléfono para llenar el vacío. El consumo como escapatoria de nosotros mismos en serio problema. Usted quiere que sus hijos aprendan que cada momento es preciso y maravilloso. Supervise lo que sus hijos ven en televisión o en Internet, donde pueden potencialmente absorber toxinas. El consumo inconsciente puede destruirles. Con la libertad llega la responsabilidad.
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· Redes de comunicación cerebral.

· Comunicaciones equilibradas.

El cerebro humano está formado por miles de millones de células cerebrales, neuronas, comunicándose con millones de otras neuronas. No hay un gobierno, un director,un jefe operando en el cerebro y, aún así, reina la armonía perfecta. Cuando los científicos observan como funcionan las neuronas, ven que estas se comunican incesantemente unas con otras.
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· Ignorancia: causa de guerra.

· No saber de la bondad inherente.

La raíz de la guerra, como en todos los conflictos, es la ignorancia, la ignorancia de la bondad inherente –la naturaleza de Buda—en cada ser humano. El potencial de la ignorancia vive en todos nosotros; da paso a la incomprensión, que puede llevar a pensamientos y comportamientos violentos. Aunque la ignorancia y la violencia pueden no haberse manifestado en nuestra vida, cuando las condiciones son suficientes, pueden aparecer.
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· Despertar a tierra pura.

· Reparar los daños.

Fui consciente de que el reino de Dios, la tierra pura de Buda, el lugar de paz verdadera, depende de nuestra propia capacidad de despertar ante todas las maravillas del mundo que nos rodean en un determinado momento en este planeta. Es posible que toquemos el reino de Dios cada día para volver a ganar la fuerza y la esperanza para reparar el daño causado por la violencia y la guerra.
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· Práctica de Bodhisattva.

· Reciclar lo negativo.

Nuestra práctica diaria como bodhisattvas en entrenamiento es aceptar el sufrimiento y aprender  transformar este sufrimiento en esperanza, amor y compasión. Practicamos exactamente como jardineros orgánicos. Es posible convertir los residuos en flores. Debemos aprender a mirar nuestro sufrimiento y el sufrimiento de nuestro mundo como un tipo de compost. De este barro podemos crear los lotos bellos y de gran fragancia de la comprensión y la compasión.
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