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· Perturbación mental y distracciones

· Comprender los sentimientos negativos 

Corremos de aquí para allá, sin ser uno con lo que estamos haciendo, no nos sentimos en paz. Nuestro cuerpo está aquí, pero nuestra mente se halla en otro lugar, en el pasado o en el futuro, sumida en la cólera, la frustración, las esperanzas o los sueños. 

Nhat Hanh, Thich, Sintiendo la paz. El arte de vivir conscientemente, Ed. Oniro, España, 1999, p. 10.

· Meditar y arte de detenernos

· Importancia la paz serena

Meditar no consiste en evitar los problemas o huir de las dificultades; no se practica como una vía de escape, sino para ser lo suficientemente fuertes para afrontar los problemas con eficacia. Para ello debemos estar serenos, frescos y firmes. De ahí que necesitemos practicar el arte de detenernos. Cuando aprendamos a hacerlo nos volveremos más serenos, nuestra mente se volverá más clara, como el agua que adquiere una gran transparencia al asentarse las partículas de barro en el fondo. 
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· Conciencia y cultivo de semillas

· Vida como almacenes de semillas

Los textos tradicionales describen la conciencia como un campo de cultivo, un terreno en el que pueden sembrarse toda clase de simientes: del sufrimiento, felicidad, alegría, pesar, miedo, ira y esperanza. El almacén de la conciencia también se describe como un depósito lleno de todas nuestras simientes. Cuando una simiente se manifiesta en nuestra mente consciente, vuelve siempre al almacén habiendo adquirido mayor fuerza. La cualidad de nuestra vida depende de la cualidad de las simientes en el almacén de nuestra conciencia. 
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· Perturbación y nudos de la conciencia

· Importancia de estar consciente de los actos

La falta de comprensión es la base que da pie a la formación de cualquier tipo de nudo interno. Si hacemos la práctica de ser conscientes, podemos adquirir la habilidad de reconocer un nudo en el preciso instante en que se forme y hallar el modo de deshacerlo. Las formaciones internas requieren toda nuestra atención tan pronto se forman, ya que el nudo todavía no está demasiado apretado y el trabajo de deshacerlo será fácil de llevar a cabo.
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· Budismo y plena consciencia

· Elementos del “yo”

La esencia de un buda es la plena consciencia. La respiración consciente es el dharma viviente, mucho mejor que cualquier libro. La sangha está presente en los cinco elementos que forman nuestro “yo”: forma, sensaciones, percepciones, formaciones mentales y conciencia. Si estos elementos están en armonía, gozaremos de paz y alegría.
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· Sufrimiento y relación con los otros

· Necesidad de paz y no-violencia

No sólo sufre quien recibe los golpes, porque quienes los propinan también sufren. Si no fuera así ¿por qué lo harían? Sólo cuando sufres deseas hacer sufrir a los otros. Si en tu interior hay paz y felicidad, no inflinges sufrimiento a otras personas.
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· Escuchar y tomar conciencia

· Clave de paciencia activa

Nos sentaremos y escucharemos sin ningún prejuicio. Nos sentaremos y escucharemos sin juzgar o reaccionar. Nos sentaremos y escucharemos para poder comprender. Nos sentaremos y escucharemos con tanta atención que seremos capaces de escuchar lo que la otra persona nos está diciendo y también lo que deja de decirnos. Sabemos que sólo por el hecho de escuchar profundamente estamos aliviando ya una gran parte de su dolor y sufrimiento.
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· Mundo convencional y mundo profundo

· Visión de la cotidianidad y la iluminación

En la dimensión histórica, tenemos certificados de nacimiento y de defunción. El día que tu madre fallece, sufres. Si alguien se sienta cerca de ti y te muestra su comprensión, te sientes más aliviado. Tienes su amistad, su apoyo, puedes estrechar su cálida mano. Éste es el mundo de las olas. Se caracteriza por el nacimiento y la muerte, las subidas y las bajadas, el ser y el no ser. Una ola tiene su inicio y su fin, pero no podemos atribuirle esas características al agua. En el mundo del agua, no existe el nacimiento o la muerte, el ser o el no ser, el inicio o el fin.

Cuando percibimos el agua, sentimos la realidad en su dimensión última y nos liberamos de todos esos conceptos. 
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· Conciencia y meditación profunda

· Critica al enfoque convencional de vida

Al ser consciente transformas el lugar donde estás e incluyes en él toda la Tierra. Cuando practicas la meditación andando y descubres que están dando pasos sobre el hermoso planeta Tierra, te percibirás a ti mismo y a tu forma de andar de muy distinto modo, y te liberarás de las visiones parciales o limitadas. A cada paso que des, verás que estás tocando la Tierra entera. Al tocarla con esta clase de conocimiento, te liberas de muchas aflicciones e ideas equivocadas. 
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· Meditación y proceso de nirvana
· Anulación del sufrimiento por la conciencia
Meditar es vivir cada momento de la vida profundamente. A través de la meditación percibimos que las olas son sólo agua, que la dimensión histórica y la dimensión última son una misma cosa. Aunque vivamos en el mundo de las olas, percibiremos el agua y sabremos que una ola no es más que agua. Sufrimos si sólo sentimos las olas, pero si aprendemos a estar en contacto con el agua, sentiremos un gran alivio. Al sentir el nirvana nos liberamos de muchas preocupaciones.
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