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· Principios budistas y nobles verdades

· Importancia del sendero óctuple











Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda. El viaje interior, Ed. Onira, España, 2000, p. 20.
· Crítica a los tres tipos de sufrimiento

· No teoría de Buda

Si no somos cuidadosos en la manera de practicar, podemos tender a convertir las palabras de nuestro maestro en una doctrina o ideología. Como Buda dijo que la Primera Noble Verdad es el sufrimiento, muchos buenos estudiantes de Buda utilizaron su habilidad para demostrar que todo cuanto existe en la Tierra es causa de sufrimiento. La teoría de las Tres Clases de Sufrimiento fue un intento de demostrarlo. Pero no es una enseñanza de Buda. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 32.

· Sufrimiento limitado a la vida

· Impermanencia y no yo universales

Se dice que todas las enseñanzas de Buda llevan los Tres Sellos del Dharma. Colocar al sufrimiento al mismo nivel que la impermanencia y la ayoidad es un error. La impermanencia y la ayoidad son “universales”. Son una “característica” de todas las cosas, pero el sufrimiento no. No es difícil ver que una mesa es impermanente y carece de un yo separado de los elementos-no-mesa, como la madera, la lluvia, el sol, el ebanista, etcétera. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 35.

· Sufrimiento por visiones erróneas

· Ignorancia como causa del dolor

Si utilizamos nuestra inteligencia podemos comprobar que el deseo puede ser causa de dolor, pero otras aflicciones como la ira, la ignorancia, la desconfianza, la arrogancia y las visiones erróneas pueden también causar dolor y sufrimiento. La ignorancia, que origina las percepciones erróneas, es responsable de gran parte de nuestro dolor. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 36-37.

· Órganos sensoriales y agregados

· Hipótesis Budista

1. Los seis órganos sensoriales: ojos, oídos, nariz, lengua, cuerpo y mente.

2. Los cinco Agregados son los elementos que constituyen una persona, es decir, la forma, las sensaciones, las percepciones, las formaciones mentales y la conciencia. Véase el capítulo 23.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 37.

· Detener la mente 

· Conciencia de la emoción

Debemos aprender el arte de detenernos, de impedir que nuestros pensamientos, la energía de nuestros hábitos, nuestra falta de atención y las fuertes emociones nos sigan dominando. Cuando surge una emoción como una tormenta no tenemos paz. Encendemos el televisor y después lo apagamos. Cogemos un libro y después lo abandonamos. ¿Cómo podemos detener este estado de agitación? ¿Cómo podemos detener el miedo, la desesperación, la ira y el deseo que sentimos? Podemos lograrlo haciendo la práctica de respirar, andar y sonreír conscientemente, observándolo todo a fondo para poder comprenderlo.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 40.

· Curación como estrategia
· Detener/serenarse/descansar
Detenerse, serenarse y descansar son las condiciones previas para la curación. Si no podemos detenernos, el curso de nuestra destrucción seguirá en marcha. El mundo necesita curarse. Los individuos, las comunidades y las naciones lo necesitan también.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 44.

· Cuatro Nobles Verdades y 12 puestas en movimiento

· Esquema, explicación

Las doce puestas en movimiento de la rueda

	Las Cuatro Nobles Verdades

Sufrimiento


	Las doce puestas en movimiento

1. Reconocer: esto es sufrimiento

2. Alentar: el sufrimiento deberá ser comprendido

3. Comprender: el sufrimiento es comprendido 

	La aparición del 

sufrimiento
	4. Reconocer: existe un innoble camino que ha conducido al sufrimiento

5. Alentar: existe un innoble camino que debería ser comprendido

6. Comprender: este innoble camino es comprendido

	La cesación del 

sufrimiento 
	7. Reconocer: el bienestar es posible (bienestar)

8. Alentar: el bienestar debería poder alcanzarse

9. Comprender: el bienestar es alcanzado

	Cómo surge el bienestar
	10. Reconocer: existe un noble sendero que conduce al bienestar

11.  Alentar: este noble sendero debe ser vivido

12. Comprender: este noble sendero ha sido vivido


Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 48.

· Sufrimiento y felicidad: causa inmediata

· Parte de la Segunda Noble Verdad

Buda dijo: “Cuando se ha creado algo, debemos aceptar su presencia y observar a fondo su naturaleza. De este modo descubrimos qué clase de alimentos han contribuido a que se originase y lo han seguido alimentando”. Después Buda enumeró cuatro clases de alimentos que pueden conducirnos a la felicidad o al sufrimiento: la comida que ingerimos, las impresiones sensoriales, la intención y la conciencia. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 49.

· Órganos sensoriales en el Budismo

· Ejemplos de cómo trabajan

Nuestros seis órganos sensoriales ―los ojos, oídos, nariz, lengua, cuerpo y mente― permanecen en continuo contacto (sparsha) con los objetos de los sentidos, y estos contactos se convierten en el alimento de nuestra conciencia. Cuando conducimos por una ciudad, nuestros ojos ven muchas vallas publicitarias y estas imágenes entran en nuestra conciencia. Al leer una revista, los artículos y los anuncios nutren nuestra conciencia. Los anuncios que estimulan nuestra ansia de posesión, sexo y comida pueden ser tóxicos. Si después de leer el periódico, escuchar las noticias o entablar una conversación, nos sentimos ansiosos o agotados, sabremos que hemos estado en contacto con toxinas. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 50-51.

· Cuatro Nobles Verdades de Buda

· Interser de ellas

Es importante entender la naturaleza del interser las Cuatro Nobles Verdades. Cuando observamos a fondo cualquiera de las Cuatro Verdades vemos las otras tres. Cuando observamos a fondo la verdad del sufrimiento, vemos cómo éste se forma. Cuando observamos a fondo la verdad del sufrimiento, vemos cómo ponerle fin y alcanzar bienestar. Cuando observamos a fondo la verdad del sufrimiento, vemos la eficiencia de la senda. Al observar esta Primera Santa Verdad, vemos la Segunda, la Tercera y la Cuarta. Las Cuatro Nobles Verdades son una sola. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 67.

· Visión correcta y Cuatro Nobles Verdades

· Transformar el sufrimiento y superarlo

La primera práctica del Noble Óctuple Sendero es la Visión Correcta (samyag drishti). La Visión Correcta consiste, ante todo, en comprender profundamente las Cuatro Nobles Verdades: nuestro sufrimiento, cómo se forma, el hecho de que el sufrimiento puede transformarse y la senda de la transformación. Buda dijo que la Visión Correcta consiste en tener fe y confianza en que hay personas que han sido capaces de transformar el sufrimiento. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 73.

· Percepciones y opiniones falsas

· Toma de conciencia de la “marca”

En la base de nuestras opiniones se encuentran nuestras percepciones (samjña). En lengua china la parte superior del carácter que corresponde apercepción es “marca”, “signo” o “apariencia”, y la parte inferior “mente” o “espíritu”. Las percepciones siempre tienen una “marca”, y en muchos casos es ilusoria. Buda nos aconsejó no dejarnos engañar por lo que percibimos. Dijo a Subhuti: “Donde hay percepción, hay engaño”. Buda también enseño en muchas ocasiones que la mayoría de nuestras percepciones son erróneas, y que gran parte de nuestro sufrimiento surge de percepciones erróneas.
Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 75.

· Conciencia y percepciones

· Problema de relación sujeto-objeto

La flor es nuestra conciencia, es el objeto de nuestra percepción, es nuestra percepción. Percibir significa la existencia de un preceptor y un objeto percibido. La flor que estamos contemplando forma parte de nuestra conciencia. Debemos abandonar la idea de que nuestra conciencia está fuera de la flor. Es imposible tener un sujeto sin un objeto. Es imposible abandonar uno y conservar el otro.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 76.
· Percepción subjetiva y estado de error 

· Relatividad de la conciencia 

Nuestras percepciones acarrean en sí mismas todos los errores de la subjetividad. De modo que alabamos, condenamos o nos quejamos según nuestras percepciones. Pero están hechas de nuestras aflicciones: de deseo, ira, ignorancia, visiones erróneas y prejuicios. Que seamos felices o suframos depende en gran medida de nuestras propias percepciones. De ahí que sea tan importante observarlas a fondo y conocer su origen.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 76-77.

· Visión correcta y pensamiento

· Pensamiento como palabra de la mente

Cuando hay en nosotros una sólida Visión Correcta, tenemos el Pensamiento Correcto (samyak samkalpa). Es necesario que la Visión Correcta sea la base de nuestros pensamientos. Y si practicamos el Pensamiento Correcto, nuestra Visión Correcta mejorará. Los pensamientos son las palabras de nuestra mente. El Pensamiento Correcto hace que nuestras palabras se vuelven más claras y beneficiosas. Ya que el pensamiento conduce con frecuencia a la acción, necesitamos el Pensamiento Correcto para que nos conduzca hacia la senda de la Acción Correcta.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 83.

· Formaciones mentales insanas

· Primarias y secundarias

Las formaciones mentales básicas e insanas son la codicia, el odio, la ignorancia, el orgullo, la duda y la visión errónea. Las formaciones mentales secundarias e insanas también surgen de las básicas y son la ira, la malicia, la hipocresía, la malevolencia, la envidia, el egoísmo, el engaño, la astucia, la excitación insana, el deseo de lastimar, la inmodestia, la arrogancia, el embotamiento, la agitación, la falta de fe, la indolencia, el descuido, el olvido, la distracción y la falta de atención.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 102.

· Siete factores del despertar
· Bases del Dharma
Los siete factores del Despertar son la plena conciencia, la investigación de los fenómenos, la diligencia, la alegría, la calma, la concentración y el desapego.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 105.

· Atención correcta y meditación

· Relación sujeto-objeto desarrollada

Recuerda que el sujeto del conocimiento no puede existir independientemente de su objeto de conocimiento. Ver es ver algo. Oír es oír algo. Pensar es pensar en algo. Si el objeto de conocimiento no está presente, no puede haber un sujeto. Medita y observa el interser existente entre sujeto y objeto. Cuando practicas el ser consciente de la respiración, en esos momentos la respiración es la mente. Cuando practicas el ser consciente del cuerpo, el cuerpo es mente. Cuando practicas el ser conciente de los objetos del exterior, estos objetos son mente. Por lo tanto, la contemplación sobre el intenser entre sujeto y objeto es también la contemplación de la mente. Cada objeto de la mente es en sí mismo mente. En el budismo los objetos de la mente se denominan dharmas. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 110.

· Conciencia total del presente
· Importancia de no pasado o no futuro
No te pierdas en el pasado. No te pierdas en el futuro. No te quedes atrapado en la ira, las preocupaciones ni los temores. Regresa al momento presente, siente la vida profundamente. Ser consciente consiste en esto. No podemos ser conscientes de todo a la vez, de modo que debemos escoger el objeto de nuestra atención que nos parezca más interesante. El cielo azul es maravilloso, pero el bello rostro de un niño también lo es. Lo esencial es estar vivos y presentes en todas las maravillas que nos ofrece la vida.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 112.

· Escuchar bien; control de la ira
· Meditación de la compasión
Debes escuchar de tal forma que seas compasivo durante todo el tiempo que estés escuchando. Ése es el arte. Si en la mitad de la conversación te sientes irritado o enojado, en este caso no puedes seguir escuchando. Debes practicar de tal forma que cada vez que la energía de la irritación o de la ira surja, puedas inspirar y espirar conscientemente y seguir siendo compasivo. Es a través de la compasión que eres capaz de escuchar a otra persona.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 120.

· Acción correcta del óctuple sendero

· Relación básica con la atención correcta
Para practicar la Acción Correcta podemos hacer muchas cosas. Podemos proteger la vida, ejercer la generosidad, comportarnos responsablemente y consumir de modo consciente. La base de la Acción Correcta es la Atención Correcta.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 133.

· Dirigencia correcta y camino medio

· Crítica a los extremos

Debemos conocer nuestros límites físicos y psicológicos. No debemos forzarnos a realizar prácticas de ascetismo ni perdernos en los placeres sensuales. La Diligencia Correcta reside en el Camino Medio entre los extremos de la austeridad y de los excesos de los sentidos. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 136-137.

· Concentración activa y calma
· Desapego total a idea y cosas
Cuando practicamos la concentración activa, damos la bienvenida a cualquier cosa que llegue. No pensamos ni añoramos nada más. Simplemente permanecemos en el momento presente con todo nuestro ser. Sea lo que fuere lo que llegue, llega. Cuando el objeto de nuestra concentración se ha ido, nuestra mente permanece clara, como un lago en calma. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 143.

· Ignorancia y emociones negativas

· Desarrollo del yo contra el otro

La mayor formación interna es la ignorancia de la realidad de la impermanencia y de la ayoidad. Esta ignorancia origina la codicia, el odio, la confusión, el orgullo, la duda y las opiniones erróneas. Unidas, estas aflicciones producen una guerra en la conciencia denominada manas, que siempre discrimina el yo del otro.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 148.

· Impermanencia vs deseo
· Importancia de la concentración
Buda enseñó muchas prácticas de concentración. Para practicar la Concentración sobre la Impermanencia, cada vez que mires a la persona que amas, debes ver que es impermanente y hacer todo lo posible para que hoy seas feliz. Si la consideras permanente, quizá creas que nunca mejorará. La visión de la impermanencia te impide quedar atrapado en el sufrimiento provocado por el deseo, el apego y la desesperanza. Todo cuanto veas y escuches intenta percibirlo con esta visión. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 150.

· Medio de vida correcto
· Aumentar compasión y disminuir sufrimiento
Todo cuanto hagamos contribuye a nuestro esfuerzo de practicar el Medio de Vida Correcto. Se trata de algo que más que del mero hecho de cómo nos ganamos el sueldo. No podemos tener un Medio de Vida Correcto al cien por cien, pero podemos decidir tomar la dirección de la compasión y de disminuir el sufrimiento. Y también la de ayudar a crear una sociedad en la que haya más Medios de Vida Correctos y menos incorrectos. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 156-157.

· Verdad relativa y absoluta en Budismo
· La verdad “convencional” y última
Según el budismo, hay dos tipos de verdad, la relativa o verdad mundana (samviti satya) y la verdad absoluta (paramartha satya). Cruzamos la puerta de la práctica a través de la verdad relativa. Reconocemos la presencia de la felicidad y del sufrimiento, e intentamos ir en la dirección que aumenta la felicidad. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 163.

· Relatividad de las percepciones

· Verdad relativa y absoluta

El aire frío puede ser muy doloroso si no vas abrigado, pero con un buen equipo de ropa puede ser fuerte de alegría. El sufrimiento no es objetivo, depende en gran medida de nuestra manera de ver las cosas. Hay cosas que a ti pueden hacerte sufrir, en cambio, a otras personas no. Y otras que para ti son motivo de alegría y para otras personas no lo son. Buda presentó las Cuatro Nobles Verdades como una verdad relativa para ayudarte a cruzar la puerta de la práctica, pero no son sus enseñanzas más profundas. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 165.

· Cinco recordatorios budistas
· Relación con las cuatro Nobles Verdades
Buda nos aconseja recitar los “Cinco Recordatorios” cada día:

1. Por mi naturaleza estoy destinado a envejecer. No hay forma de huir del envejecimiento.

2. Por mi naturaleza estoy destinado a caer enfermo. No hay forma de huir de la enfermedad.

3. Por mi naturaleza estoy destinado a morir. No hay forma de huir de la muerte.

4. Todo cuanto yo quiero y las personas a las que amo tienen la naturaleza del cambio. No hay forma de evitar tener que separarme de todo ello.

5. Mis acciones son lo único que realmente me pertenece. No puedo huir de las consecuencias de mis acciones. Ellas son la base que me soporta.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 166-167.

· Interser y ayoidad
· Actuación como base de la alegría
Buda nos recomienda vivir la vida cotidiana de este modo, viéndolo todo a la luz del interser. Entonces no quedaremos atrapados en el pequeño yo. Veremos nuestra alegría y sufrimiento en todo. Seremos libres y dejaremos de considerar la muerte como un problema. ¿Por qué hemos de decidir que morir es causa de sufrimiento? Nos perpetuamos en las generaciones futuras. Lo que es esencial es actuar lo mejor que podamos mientras estemos aquí. Después seguiremos existiendo a través de nuestros hijos y nietos.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 169.

· Nirvana y superación de las verdades

· Concepto de Dios en el Budismo

Acarreamos con nosotros el mundo del no-nacimiento de la no-muerte, pero nunca llegamos a sentirlo porque vivimos sólo con nuestras ideas. La práctica consiste en liberarnos de ellas y percibir la dimensión última: el nirvana, Dios, el mundo del no-nacimiento y de la no-muerte. Debido a las ideas que tenemos, somos incapaces de sentirla y vivimos en un constante miedo y sufrimiento. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 171.

· Tres sellos del Dharma 
· Impermanencia/Ayoidad/nirvana
Los tres sellos del Dharma (Dharma mudra) son la impermanencia (anitya), la ayoidad (anatman) y el nirvana. Cualquier enseñanza que no tenga estos Tres Sellos no puede decirse que sea una enseñanza de Buda.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 171.

· Ayoidad es impermanencia del yo
· Cambios perpetuos de la vida
Desde el punto de vista del tiempo, decimos “impermanencia”, y desde el punto de vista del espacio decimos “ayoidad”. Las cosas no pueden permanecer sin cambiar durante dos momentos consecutivos, por lo tanto, no hay nada que puede denominarse un “yo” permanente. Antes de entrar en esta habitación eras diferente, física y mentalmente. Al observar profundamente la impermanencia, percibes la ayoidad, y al observar profundamente la ayoidad, ves la impermanencia. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 177.
· Percepción de la ayoidad

· Nada existe por sí mismo
Cuando Avalokitésvara declaró que los ojos, los oídos, la nariz, la lengua, el cuerpo y la mente están vacíos, quería decir que no pueden existir por sí solos. Deben interser con todo lo demás. Nuestros ojos no podrían existir sin los elementos no-ojos. De ahí que él pueda afirmar que nuestros ojos no tienen una existencia separada. Para comprenderlo realmente debemos percibir la naturaleza del interser. Poder verlo de esta forma requiere un poco de práctica.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 181-182.
· Nirvana como anulación de conceptos

· Importancia de la negación
El nirvana es la extinción de todos los conceptos. El nacimiento es un concepto. El no-ser es un concepto. La muerte es un concepto. El ser es un concepto. El no-ser es un concepto. En nuestra vida cotidiana debemos relacionarnos con estas realidades relativas, pero si sentimos la vida con mayor profundidad, la realidad se revela a sí mismo de un modo distinto.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 183.

· Nirvana como continuidad en todo

· Base de anular el sufrimiento

El nirvana significa la extinción, ante todo la extinción de las ideas: las ideas del nacimiento y de la muerte, de la existencia y la no-existencia, del llegar y el partir, del yo y el otro, de la unidad y la multiplicidad. Todas estas ideas nos causan sufrimiento. Tenemos miedo a la muerte porque la ignorancia nos da una idea ilusoria de lo que es la muerte. Las ideas de la existencia y la no-existencia nos inquietan porque no hemos comprendido la verdadera naturaleza de la impermanencia y la ayoidad. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 186.

· Liberación budista y vacuidad
· Liberación de la confusión y tristeza 
Los Tres Sellos del Dharma son las llaves que podemos utilizar para entrar en las Tres Puertas de la Liberación: la vacuidad (shunyata), la ausencia de signos (animita), y la ausencia de objetivos (apranihita). Todas las escuelas budistas aceptan las enseñanzas de las Tres Puertas de la Liberación. A veces estas Tres Puertas se denominan las Tres Concentraciones. Cuando entramos por estas puertas permanecemos en concentración y nos liberamos del miedo, la confusión y la tristeza. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 195.

· Interser y signo de la persona
· Búsqueda de la armonía total
Quedamos atrapados en el signo de la “persona”. Separamos a los humanos de los animales, de los árboles y las rocas, y creemos que podemos explotar lo que no es humano: los peces, las vacas, la vegetación, la tierra, el aire y los mares. Otras especies también cazan para comer, pero no lo hacen de manera tan explotadora. Si observamos a fondo a nuestra propia especie, vemos que está formada por elementos no-humanos, y si observamos a fondo el reino animal, vegetal y mineral, veremos que están formados por elementos humanos. Al practicar la Concentración sobre la Ausencia de Signos Vivimos en armonía con las otras especies. 
Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  pp. 202-203.

· No-apego y ausencia de objetivos
· Momento feliz y nuevas condiciones
Si no sabemos cómo respirar, sonreír y vivir cada momento de nuestra vida profundamente, nunca seremos capaces de ayudar a nadie. Soy feliz en el momento presente, no pido nada más. No espero una felicidad adicional o unas condiciones que me proporcionen más felicidad. La práctica más importante reside en la ausencia de objetivos, en no perseguir cosas y no apegarse a ellas. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 206.

· Las tres joyas del budismo

· Buda/
Dharma/Sangha

Tomo refugio en el Buda,

el que me muestra la senda en esta vida.
Tomo refugio en el Dharma

el camino de la comprensión y el amor.
Tomo refugio en el Sangha

la comunidad que vive en armonía y plena conciencia. 
En el budismo tomar refugio en el Buda, en el Dharma y en la Sangha es una práctica fundamental. Son unos valores universales que trascienden las fronteras sectarias y culturales. Cuando estábamos en la matriz de nuestra madre, nos sentíamos seguros, protegidos del calor, el frío el hambre y de otras dificultades. Buscar refugio significa buscar un lugar seguro como éste, un lugar en el que poder confiar. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 214.

· Los cuatro inconmesurables estados de mente

· Amor/compasión/alegría/ecuanimidad

[...] Buda le contestó: “Siendo Brama fuente de amor, para ser capaz de morar junto a él debes practicar las “Moradas de Brama” (Brahmaviharas) o los Cuatro Inconmesurables Estados de la Mente: el amor, la compasión, la alegría y la ecuanimidad”. Amor, en sánscrito es maitri, y en pali, metta. La compasión es Karuna, en ambos idiomas. La alegría, mudita. La ecuanimidad es, en sánscrito, upeksha, y en pali, upekkha. Un vihara es una morada o un lugar de residencia. Los Cuatro Brahmaviharas son las moradas del verdadero amor. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 224.

· Cuatro inconmesurables estados de mente

· Relación de cada uno

Para que el amor sea auténtico, debe contener compasión, alegría y ecuanimidad. Para que la compasión sea auténtica, debe tener amor, alegría y ecuanimidad. La auténtica alegría debe estar integrada de amor, compasión y ecuanimidad. Y la auténtica ecuanimidad debe contener amor, compasión y alegría. En esto consiste la naturaleza del intenser de los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 232.

· Ser humano compuesto

· Teoría de los cinco agregados

Según el budismo, un ser humano se compone de Cinco Agregados (skandhas): forma, sensaciones, percepciones, formaciones mentales y conciencia. Los Cinco Agregados lo contienen todo: todo cuanto existe dentro y fuera de nosotros, en la naturaleza y en la sociedad. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 234.
· Percepciones y otras influencias-sufrimiento
· Importancia de los contenidos y causas
Nuestras percepciones están condicionadas por las numerosas aflicciones que están presentes en nosotros: ignorancia, deseo, odio, ira, celos, miedo, la energía de los hábitos... Percibimos los fenómenos partiendo de la base de que ignoramos la naturaleza de la impermanencia y del interser. Al practicar la plena conciencia, la concentración y la profunda observación podemos descubrir los errores de nuestras percepciones y liberarnos del miedo y el apego. Todo sufrimiento nace de percepciones erróneas. La comprensión, fruto de la meditación, puede disolverlas y liberarnos. Debemos estar siempre atentos y no refugiarnos jamás en nuestras percepciones.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 238.
· Paramitas; prácticas de budismo
· Explicación de cada una de ellas
Este esfuerzo es la práctica de las Seis Paramitas.

1. Dana paramita: dar, ofrecer, generosidad.
2. Shila paramita: preceptos o ejercicios de concienciación.
3. Kshanti paramita: inclusividad, la capacidad de recibir, soportar y transformar el dolor que te han infligido tus enemigos y también las personas que te aman.
4. Virya paramita: diligencia, energía, perseverancia.
5. Dhyana paramita: meditación.
6. Prajña paramita: sabiduría, visión, comprensión.
Practicar las Seis Paramitas nos ayudas a alcanzar la otra orilla, la orilla de la libertad, la armonía y las buenas relaciones.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000,  p. 256-257.
· Perturbación mental y liberación
· Importancia de la felicidad
Nuestra libertad. La felicidad no es posible hasta que nos liberamos de las aflicciones: el deseo, la ira, los celos, la desesperanza, el miedo y las percepciones erróneas. La libertad es una de las características del nirvana. Algunas clases de felicidad en realidad destruyen nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestras relaciones. Liberarse del deseo es una práctica importante. Observa profundamente la naturaleza de lo que crees que te dará felicidad y descubre si está haciendo sufrir a las personas que amas. Si quieres ser realmente libre debes averiguarlo. Regresa al momento presente y siente las maravillas que la vida nos ofrece. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 258.

· Cinco ejercicios de concienciación

· Desarrollo de cada uno

Los Cinco Ejercicios de Concienciación ayudan a proteger tu cuerpo, tu mente, la familia y la sociedad. El Primer Ejercicio de Concienciación tiene por objeto proteger la vida de los seres humanos, los animales, los vegetales y los minerales.  Proteger a otros seres equivales a protegernos a nosotros mismos. El propósito del segundo es evitar que los humanos exploten a otros seres vivos y la naturaleza. Es también la práctica de la generosidad. La finalidad del tercero es proteger a los niños y a los adultos de los abusos sexuales, para preservar la felicidad de los individuos y las familias. Demasiadas familias han sido rotas por una conducta sexual errónea. Cuando practicas el Tercer Ejercicio de Concienciación, te proteges a ti mismo y, al mismo tiempo, a las familias y las parejas. Ayudas a que otras personas se sientan a salvo. El Cuarto Ejercicio de Concienciación consiste en la práctica de escuchar atentamente y hablar con afecto. El Quinto Ejercicio de Concienciación trata sobre consumir concientemente. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 261.

· Cuatro estados de la mente
· Inclusividad y amor al prójimo
Buda ofreció unas enseñanzas muy concretas sobre cómo desarrollar la inclusividad: maitri (amor), karuna (compasión), mudita (alegría) y upeksha (ecuanimidad). Si practicas estos Cuatro Inconmesurables Estados de la Mente, tendrás un corazón inmenso. Como los bodhisatvas tienen una gran compasión, poseen la capacidad de recibir, abrazar y transformar. Y al tener una gran comprensión, no han de sufrir. Éste es un gran regalo para el mundo y para las personas que amas.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 272.

· Semillas de perturbación mental
· Necesidad de la práctica
La práctica continuada significa intentar hacer todo lo posible por no conectar en la vida cotidiana con las senillas negativas del almacén de nuestra conciencia, para no darles oportunidad de manifestarse. Las semillas de la ira, la discriminación, la desesperanza, los celos y el deseo están ahí. Hacemos todo lo posible por evitar que se manifiesten en el nivel superior.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 274.

· Semillas mentales y conciencia
· Esquema de trabajo
Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 276.

· Felicidad: no tener miedo
· Nirvana es Dios = totalidad
Cuando percibimos la base de nuestro ser, cuando percibimos a Dios o al nirvana, recibimos también el regalo de no tener miedo. La ausencia de miedo es la base de la verdadera felicidad. El mayor regalo que podemos ofrecer a los demás es no tener miedo. La práctica de la prajña paramita consiste en vivir profundamente cada momento de nuestra vida, en sentir el nivel más profundo de nuestro ser. La prajña paramita es alcanzar la orilla a través de la comprensión, de la visión.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 280.

· Iluminación y los siete factores
· Despertar a la conciencia
Los Siete Factores del Despertar (sapta-bodhyanga) son la plena conciencia, la investigación de los fenómenos, la diligencia, la alegría, la serenidad, la concentración y el desapego. Bodhyanga se compone de dos palabras: bodhy y anga. Bodhy (despertar, iluminación) procede de la raíz budh-, que significa “despertar”, ser conciente de lo que sucede en el interior y el exterior. Un buda es “Aquel Que Está Despierto”. Anga significa rama. Sapta-bodhyanga puede traducirse también como las Siete Ramas o Factores de la Iluminación. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 282.

· Interdependencia en el surgimiento

· Condiciones y causas 

Buda expresó el Cosurgimiento Interdependiente de una manera muy sencilla: “Esto existe, porque aquello existe. Esto no existe, porque aquello no existe. Esto llega a ser, porque aquello llega a ser. Esto cesa de ser, porque aquello cesa de ser”. Esta afirmación aparece cientos de veces en los sermones de la Transmisión del Norte y del Sur. Forman parte de la génesis budista. Me gustaría añadir esta frase: “Esto es de esta manera, porque aquello es de aquella manera”. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 292.

· Visión correcta de la interdependencia
· Cambio de percepción
¿Podemos vivir de una manera que nos ayude a ver las causas que están presentes en los efectos y que están presentes en las causas? Cuando somos capaces de tener esta percepción, empezamos a adquirir una visión del Cosurgimiento Interdependiente, adquirimos la Visión Correcta. En el budismo de la primer época hablamos del Cosurgimiento Interdependiente. Y en el budismo posterior usamos las palabras de interser e interinfluencia. Aunque la terminología sea distinta, el significado es el mismo.  

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 297.
· Ignorancia y desarrollo de percepción

· Signo de conceptos
La ignorancia condiciona la mente y el cuerpo. Si la ignorancia no estuviera presente en ambos, serían diferentes. Nuestros seis órganos y sus seis objetos también contienen ignorancia. Mi percepción de la flor se basa en mis ojos y en la forma de la flor. Tan pronto como mi percepción queda atrapada en el signo “flor”, surge la ignorancia. Por lo tanto, la ignorancia está presente en el contacto y también en las sensaciones, el deseo, el apego, el devenir, el nacimiento, la vejez y la muerte. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 308.

· Deseo y apego

· Distinción con las sensaciones

Considera, por ejemplo, que el deseo es fruto de las sensaciones. Pero a veces, una sensación no conduce al deseo, sino a la aversión. Hay ocasiones en las que una sensación no va acompañada de ignorancia, sino de comprensión, lucidez o amor compasivo, y el resultado no será el deseo ni la aversión. Afirmar que las sensaciones causan deseo no es del todo exacto. Las sensaciones causan deseo cuando van unidas al apego y a la ignorancia. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 310.

· Desapego como disciplina

· Liberación del deseo 

Cuando un bodhisatva ve una bella flor, reconoce que es bella, pero también ve su naturaleza impermanente. Por eso no se apega. Experimenta una sensación agradable, pero no crea una formación mental.  La liberación no significa que reprima todas las sensaciones. Cuando entra en contacto con el agua caliente, sabe que es caliente. Las sensaciones son normales. En realidad estas sensaciones le ayudan a ser feliz, pero no es la clase de felicidad que está sujeta al dolor y a la ansiedad, sino una felicidad que nutre. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 315.

· Ecuanimidad y desapego

· Posiciones de madurez

La ecuanimidad no significa indiferencia. Consideramos por igual a los seres que amamos y a los que odiamos, e intentamos lo mejor que podemos hacerles felices. Aceptamos las flores y la basura sin apego ni aversión. Las tratamos a ambas con respecto. La ecuanimidad no significa abandono sino desapego. El abandono causa sufrimiento, en cambio cuando no nos aferramos a las cosas, somos capaces de conducirnos con desapego. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 319.

· Práctica del budismo

· Cuatro Verdades y Noble Óctuple Sendero

Aplica tu conciencia, concentración y visión, y sabrás qué es lo que os alimenta a ti y a la otra persona. Practica la Primera Noble Verdad, identifica tu sufrimiento; la Segunda Noble Verdad, ver su origen; y la Tercera y Cuarta Nobles Verdades, descubrir la manera de transformarlo y de alcanzar la paz. Las Cuatro Nobles Verdades y el Noble Óctuple Sendero no son teorías sino maneras de actuar.

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 328.

· Sufrimiento según Buda

· “Sermón de la puesta en movimiento”

“He aquí, bhikkhus, la Noble Verdad sobre el sufrimiento. El nacimiento es sufrimiento, La muerte es sufrimiento. El dolor, la pena, la angustia mental y la inquietud son sufrimiento. Estar con aquellos que te desagradan es sufrimiento. No tener lo que ansías es sufrimiento. Es decir, apegarse a los Cinco Agregados, considerando que constituyen un yo, es sufrimiento. 

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 336.
· Apego y relación con el ansia
· Necesidad de la visión correcta
Otra es que cuando un noble discípulo comprende el apego... tiene la Visión Correcta. Hay cuatro clases de apego: el apego al deseo sensual, a las opiniones, a las reglas y rituales y a la creencia de un yo separado. El apego se origina donde se origina el ansia. El apego se origina donde se origina el ansia. El apego se extingue cuando el ansia se extingue, y el Noble Óctuple Sendero...

Otra enseñanza sobre la Visión Correcta consiste en que cuando un noble discípulo comprende el ansia... tiene la Visión Correcta. Existen seis clases de ansia: el ansia por las formas, los sonidos, los olores, los sabores y los objetos táctiles y mentales. El ansia se origina donde se originan las sensaciones y se extingue cuando las sensaciones se extinguen...

Thich Nhat Hanh, El corazón de las enseñanzas de Buda, El viaje interior, Editorial Oniro, España, 2000, p. 353.
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