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· Distracción mental y respiración 

· Toma de conciencia del presente

La respiración conecta el cuerpo y la mente. A veces, la mente está distraída en cualquier cosa, mientras el cuerpo hace otra; nuestra mente y nuestro cuerpo no están en armonía. Al concentrarnos en la respiración en la inhalación y la exhalación, reconectamos el cuerpo con la mente y recuperamos la plenitud. La respiración consciente es un puente importante.
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· Detener el flujo del quehacer

· Necesidad de la desaceleración existencial 

Pero cuando vivimos en el momento presente nos damos cuenta de algo muy curioso, que sería mucho mejor decirnos precisamente lo contrario, «¡no te quedes haciendo cosas, siéntate!». Tendríamos que aprender a detenernos de vez en cuando para ver con claridad. A primera vista, el detenernos puede parecer una especie de resistencia a la vida moderna, pero no es eso. No es una mera resistencia, sino una actitud ante la vida. La supervivencia de la humanidad depende de nuestra capacidad de dejar de acelerarnos. 
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· Crítica a la esperanza del futuro

· La felicidad está en el presente

Cuando reflexiono profundamente sobre la realidad de la esperanza, veo su dimensión trágica. Aferrarnos a la esperanza en el futuro nos impide concentrar toda nuestra energía y toda nuestra fuerza en el presente. Recurrimos a la esperanza para creer que el futuro será mejor, que algún día viviremos en paz o ascenderemos al reino de los cielos, pero la esperanza se convierte en una especie de obstáculo. Si dejamos de tener esperanzas, podemos estar plenamente en el momento presente y descubrir la alegría que ya estaba allí. 
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· Respiración y conecte mente y cuerpo

· Romper la dualidad objeto-sujeto

La respiración puede ayudar a conectarnos con nuestras emociones y a aceptarlas. Si respiramos lentamente y tranquilos, lo que es una consecuencia natural del respirar conscientemente, la mente y el cuerpo empiezan poco a poco a perder peso, a calmarse y despejarse, lo mismo pasa con las emociones. La observación con atención al momento se basa en el principio de la «no dualidad». Según este principio la emoción y yo somos una sola cosas; la emoción no es algo que proviene de afuera. Somos la emoción y en cada instante somos lo que sentimos.
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· Ira y fobia: método de reconocimiento

· Igualación y los infiernos

La rabia es una emoción desagradable. Es como una llamarada que nos hace perder el control y nos lleva a decir y hacer cosas de las que después nos arrepentimos. Cuando alguien está enojado, es fácil darse cuenta de que está en el infierno. La rabia y el odio son los materiales con que está hecho el infierno. Una mente sin rabia está fresca, alerta y sana. No sentir rabia es la fuente de la verdadera felicidad, y la base del amor y la compasión. 
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· Liberación de ver y comprender

· Necesidad de plena atención

Observamos con atención al momento para poder ver y comprender. El ver y el comprender son las bases de la liberación que conduce al amor y la comprensión. El método de observar con plena atención para ver y comprender las raíces de la rabia es un método que da resultados duraderos. 
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· Obstrucciones y nudos internos

· Productos de la no-comprensión

Un estímulo sensorial puede crear un nudo en nuestro interior, dependiendo de cómo lo recibamos. Cuando alguien nos trata mal, si comprendemos las razones de su actitud y no las tomamos a pecho su actitud no nos irritará y no se formará un nudo. Pero si no comprendemos por qué nos trató como lo hizo y nos irritamos, se formará un nudo dentro de nosotros. Todo nudo se produce como resultado de la incomprensión. 
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· Sufrimiento y mecanismo de defensa

· Necesidad de conciencia interna

Como preferimos evitar el sufrimiento, creamos mecanismos de defensa que niegan la existencia de esas emociones negativas y nos dan la impresión de tener paz interior. Pero nuestras formaciones internas están manifestándose constantemente como imágenes, sensaciones, pensamientos, expresiones o actitudes negativas. 

Para desactivar las formaciones internas inconscientes, hay que empezar por estar consciente de ellas. La práctica de la respiración consciente de ellas. La práctica de la respiración consciente nos permite ver los nudos que se han ido formando en nuestro interior.
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· Compasión es comprensión

· Necesidad de conectarnos al dolor del otro

La esencia del amor y la compasión es la comprensión; la capacidad de reconocer el dolor físico, material y psíquico de los demás y de ponernos «en su lugar». Uno puede meterse dentro de su cuerpo, sus emociones, sus formaciones metales y sentir en carne propia su sufrimiento. La observación superficial, desde fuera no basta para comprender el dolor ajeno. Hay que fundirse con el otro, porque cuando nos conectamos con su dolor nace la compasión en nosotros. La palabra «compadecer» quiere decir «sufrir con».
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· Entreson y entreser

· Ejemplo de papel y la nube

Si eres poeta, te darás cuenta  claramente que en esta hoja de papel flota una nube. Si no hubiera nubes, no podría llover, sin lluvia los árboles no crecerían y sin árboles no podríamos hacer papel. La nube es imprescindible para que haya papel. Su no hay nube, tampoco puede haber papel. Por eso, podríamos decir que la nube y el papel «entreson». «Entreser» es una palabra que todavía no figura en el diccionario, pero si combinamos el prefijo «entre» con el verbo «ser», aparece un nuevo verbo, «entreser».
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· Comprender: significado claro

· Rompimiento de la dualidad

Si realmente nos interesa comprender a alguien, tenemos que sentir lo que siente, sufrir como sufre y alegrarnos con lo que lo alegra. La palabra «comprender» se deriva de las raíces latinas cum, que significa «con», y prehendere, que significa «tomar o coger». Comprender algo es tomarlo y fundirse con ese algo. No hay otra forma de comprender. En el budismo, definimos este tipo de comprensión como «no dualidad». 
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· Compasión y percepción del enemigo

· Necesidad de poner pruebas

El darse cuenta del sufrimiento de un enemigo es el comienzo de una percepción clara. Cuando empiezas a ver en ti mismo el deseo de que la otra persona deje de sufrir, es un signo de amor verdadero. Pero hay que tener cuidado, a veces te crees más fuerte de lo que eres. Para poner a prueba tu fuerza, acércate al otro, escúchalo y háblale, y te darás cuenta de inmediato si tu compasión es verdadera. Necesitas a la otra persona para ponerte a prueba. 
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