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· Significados de Suttra

· Uso diverso según tratamiento

La palabra para denominar una escritura budista y las enseñanzas del Buda, es sutta en pali y sutra en sánscrito. Puesto que se citan una seria de textos pali, sánscritos y chinos a lo largo del comentario, utilizamos la palabra sutra como término general y la palabra sutta sólo cuando forma parte del nombre propio del sutta pali, como en Sathpatthana-sutta o Anapanasati-sutta.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 0.

· Cuatro fundamentos de la conciencia.

· Cuerpo, sensación, mente, objeto.

»¿Qué son los cuatro fundamentos?

»1. Bhikkhus, un practicante permanece establecido en la observación del cuerpo en el cuerpo, diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo abandonado cualquier deseo y todo desagrado por esta vida.

»2. Permanece establecido en la observación de las sensaciones en las sensaciones, diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo abandonado cualquier deseo y todo desagrado por la vida.

»3. Permanece establecido en la observación de la mente en la observación de la mente, diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo abandonado cualquier deseo y todo desagrado por esta vida.

»4. Permanece establecido en la observación de los objetos de la mente en los objetos de la mente, diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo abandonado cualquier deseo y todo desagrado por esta vida.
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· Numerología de principios budistas.

· Conciencia, factores, poderes, etc.

Los cuatro fundamentos de la conciencia (Satttipathana): 1) conciencia del cuerpo, 2) conciencia de las sensaciones en las sensaciones, 3) conciencia de la mente en la mente, 4) Conciencia de los objetos de la mente en la conciencia de la mente.

Las cinco facultades ( indriyana): 1) confianza, 2) energía, 3) estabilidad meditativa, 4) concentración meditativa y 5) verdadero entendimiento.

Los cinco poderes (bala): igual que las cinco facultades, pero vistos como fortalezas más que como habilidades.

Los siete factores de la iluminación (bojjhanga): 1) atención al vigilante, 2) investigación del fenómeno, 3) energía, 4) júbilo, 5) bienestar, 6) concentración, 7) ecuanimidad.

El Noble Óctuple Sendero (atthangika-magga): 1) visión correcta, 2) intención correcta, 3) habla correcta, 4) acción correcta, 5) forma correcta de ganarse la vida, 6) esfuerzo correcto, 7) conciencia correcta, 8) concentración meditativa correcta.
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· Sutras y vinayas.

· Escrituras budistas básicas.

Colacionar los sutra y los vinaya –pitaka: la palabra «colacionar»(sánscrito: saghitti) significa «reunir, revisar, someter a aprobación». Los sutras son las palabras del Buda. Los vinayas son las normas de disciplina desarrolladas por el Buda como respuesta a infracciones específicas cuando estás tienen lugar. Pitaka significa cesta. Hay tres cestas (Tripitaka) que comprenden las enseñanzas escritas básicas del budismo. La tercera cesta es Abhidharma (pali: abhidhamma) o sastra, que son explicaciones y comentarios sobre las enseñanzas del Buda.
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· Satipatthana: significado básico.

· Significado en chino.

La palabra satipatthana (sánscrito: smrtyupasthana) está compuesto por sati que significa «atención» o «recordar» y upatthana que quiere decir «lugar de morada», «asentamiento» o «aplicación». En chino el título del sutra es Nian Chu. Nian significa «ser consciente de», «poner la atención en » o «recordar». Chu significa bien «la morada » o «el acto de morar», «el acto de estar presente», «el acto de establecerse en uno mismo»
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· Meditación y liberación.

· Importancia de la observación plena.

Practicar la meditación es mirar con profundidad para ver la esencia de las cosas. Gracias a nuestra visión profunda y comprensión podemos realizar la liberación, la paz y el júbilo. Nuestra ira, ansiedad y miedo, por ejemplo, son las cuerdas que nos atan al sufrimiento. Si queremos liberarnos de ellas, hemos de observar su naturaleza, que es la ignorancia, la falta de un entendimiento claro.
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· Samatha y vipassana.

· Significados completos.

La palabra pali sati (sánscrito: smrti) significa «detenerse» y «mantener la conciencia del objeto». La palabra pali vipassana (sánscrito: vipasyana) significa «adentrarse en el objeto para observarlo». Mientras somos plenemente conscientes y observamos profundamente un objeto, la frontera entre el sujeto que observa y el objeto observado se disuelve gradualmente y sujeto y objeto se convierten en uno. Esta es la esencia de la meditación.
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· Meditación: primera practica.

· Atención a la meditación.

La primera practica es ser plenamente conscientes de la respiración. Cuando inhalamos, sabemos que estamos inhalando. Cuando exhalamos, sabemos que estamos exhalando. Practicando de este modo nuestra respiración se convierte en una respiración consciente. Este ejercicio es sencillo, sin embargo sus efectos son profundos. Para tener éxito, hemos de poner toda nuestra atención en nuestra respiración y en ninguna otra parte.
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· Meditación en la respiración.

· Observar el puro presente.

El segundo resultado de la respiración consciente es que nos ponemos en contacto con la vida en el momento presente, el único momente en que podemos contactar con la vida. La vida que está dentro de nosotros y a nuestro alrededor es maravillosa y abundante. Si somos libres, no podemos estar en contacto con ella y no estaremos viviendo realmente nuestra vida. No debemos quedar presos de las lamentaciones respecto al pasado, las ansiedades respecto al futuro o el apego y la aversión en el presente.
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· Jhana: estados de la meditación.

· Cuatro niveles de concentración.

Cuatro Jhana con forma y cuatro Jhana sin forma (sánscrito: dhyana): en general, Jhana significa cualquier estado mental de absorción que viene a través de la concentración. La primera Jhana se caracteriza por la renuncia a los deseos y a los factores perjudiciales. La segunda Jhana se caracteriza por el descanso de la conceptualización y el pensamiento discursivo, el logro de la paz interior y de la concentración unidireccional. En la tercera Jhana, el jubilo es remplazado por la ecuanimidad. En la cuarta Jhana solo existe ecuanimidad e iluminación. Estos se denominan los cuatro estados de absorción en el mundo de la forma. Las cuatro absorciones sin forma son descritas por características de fuera del mundo de la forma.
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· Concentración correcta.

· Definición general.

La «concentración correcta» (samyaksamadhi), un estado del noble óctuple sendero, conduce a ser consciente y a la observación profunda del objeto de la concentración y al final a la comprensión iluminada. La palabra compuesta por pali samatha-vipassana (sánscrito: samatha-vipayasana) significa «parar-observar», «tranquilizante-iluminadora» o«concentración-comprensión»
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· Sufrimiento: mente contra cuerpo.

· Usar atención vigilante.

En nuestra vida cotidiana, con frecuencia descubrimos que nuestro cuerpo y mente están separados. Nuestro cuerpo puede estar aquí, mientras que nuestra mente está en otra parte, quizá perdida en un lejano pasado o flotando en un remoto futuro. A través de la atención vigilante, realizamos la unidad del cuerpo y de la mente y somos capaces de restaurar nuestra plenitud. En esta condición, cada práctica nos conducirá de nuevo a la fuente, que es la unidad cuerpo-mente y nos unimos a un encuentro real con la vida.
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· Meditación en y sobre el cuerpo.

· Respiración con atención.

Hemos de recordar que la respiración, las posturas del cuerpo, los movimientos y las partes del cuerpo, pertenecen al cuerpo y son el cuerpo. Estar en contacto con estos aspectos, ser capaces de ver el proceso del nacimiento y de la muerte, de la no entidad y de la naturaleza independiente del cuerpo, es el propósito de practicar la observación vigilante del mismo.
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· Sufrimiento por ignorancia.

· No es parte e la vida misma.

Su significado es muy claro: el sufrimiento no lo trae la vida, los cinco skandhas o la ausencia de entidad propia y la naturaleza interdependiente de todo lo que es. La causa del sufrimiento es nuestra ignorancia. Puesto que no somos capaces de ver que la verdadera naturaleza perecedera de la vida, la ausencia de la entidad propia y la interdependencia, nos apegamos a las cosas, creyendo que son permanentes. De este pensamiento surgen las raíces de aflicción y de las formaciones internas o nudos: deseo, odio, orgullo, duda, etc.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 64-65.

· Perecedero, ausencia, interdependencia.

· Son sello de la realidad.

De hecho, es gracias a lo perecedero, la ausencia de entidad propia y la interdependencia que las cosas llegan a existir, maduran, se marchitan y dejan de ser. El nacimiento, el envejecimiento y el dejar de existir son los pasos necesarios en la vida de todas las especies. Presentar lo perecedero, la ausencia de entidad propia y la interdependencia como algo problemático, innecesariamente hacemos que la vida sea inaceptable. Hemos de hacer lo contrario: hemos de alabarlos como elementos esenciales de nuestra vida.
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· Agregados y sufrimiento.

· El apego causa el sufrimiento.

Los skhanda son los cinco elementos que hacen surgir la vida y los upadanaskhanda son los cinco elementos como objetos del apego. La raíz del sufrimiento no son los skhanda, sino el apego que nos aprisiona. Hay personas que debido a su entendimiento incorrecto sobre cuál es la raíz del sufrimiento, en lugar de trabajar su actitud de apego, creen que han de hacerlo con los órganos de los sentidos y los agregados y por eso temen a la forma, al sonido, al olor, al gusto y al tacto, a los objetos de la mente y sienten aversión por el cuerpo, las sensaciones, las percepciones, las formaciones mentales y la conciencia.
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· Piti: júbilo.

· Sukha: felicidad.

Cuando el estado de felicidad realmente está presente se asienta el júbilo de la mente para permitir que la felicidad se vuelva más estable y profunda. Mientras el júbilo sigue allí, junto a ella, en mayor o menor medida, se encuentra la conceptualización y el entusiasmo. «Júbilo» es la traducción de la palabra sánscrita piti y «felicidad» es la traducción de sukha. El siguiente ejemplo se suele usar para comparar el júbilo con la felicidad: alguien que está viajando por el desierto y ve un río de agua fresca experimenta júbilo. Cuando bebe el agua, experimenta felicidad.
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· Ecuanimidad: definición.


· No apego a sensaciones.

Nuestra actitud de no apegarnos a nuestras sensaciones o de no rechazarlas, es la actitud de la ecuanimidad (pali: upekkha, sánscrito: upeksa) y es una parte importante de la práctica de la meditación. La ecuanimidad es una de las cuatro mentes ilimitadas (sánscrito: brahmavihara), que son el amor, la compasión, el júbilo y la ecuanimidad.
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· Sensaciones: tipos.

· Física, fisiología y psicología.

Nuestras sensaciones –agradables, desagradables y neutras—pueden tener una física, fisiológica y psicológica. Cuando observamos atentamente nuestras sensaciones, descubrimos sus raíces. Por ejemplo, si tienes una sensación desagradable porque te quedaste despierto hasta tarde la noche anterior, tu sensación tiene una raíz fisiológica. No obstante, ser capaz de identificar las raíces de nuestras sensaciones no es suficiente. Hemos de contemplar con más profundidad a ver cómo se manifiestan estas sensaciones y comprender su verdadera sustancia. Conocer una sensación no es sólo ver sus raíces, sino sus flores y frutos.
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· Meditación sobre las sensaciones.

· Atención plena de ellas.

Cuando nace en nosotros una sensación, sabemos que ha nacido. Mientras esa sensación continúe estando presente, sabemos que está presente. La contemplamos con atención vigilante para poder reconocer su naturaleza, agradable, desagradable o neutra; sus raíces, físicas, fisiológicas o psicológicas; y sus frutos, fisiológicos, psicológicos o sociales. Podemos emplear la respiración consciente para que nos ayude a llevar a cabo este trabajo de observación vigilante.
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· Meditación sobre la mente.

· Observar formaciones mentales.

El ejercicio de observar la mente en la mente no es distinto del de observar el cuerpo en el cuerpo o los sentimientos en los sentimientos. Observamos atentamente la aparición, la presencia y la desaparición de los fenómenos mentales que se denominan formaciones mentales. Los reconocemos y los miramos con detenimiento para ver su sustancia, sus raíces en el pasado y sus posibles frutos en el futuro, utilizando la respiración consciente mientras observamos.
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· Deseo sobre objetos y sentidos.

· Clasificación básica del apego.

El deseo significa estar atrapado en un anhelo insano. La forma, el sonido, el olor, el sabor y el tacto son los objetos de los cinco tipos de deseo de los sentidos, que son el deseo por el dinero, el sexo, la fama, la buena comida y el sueño. Estas cinco clasificaciones de deseo producen obstáculos en la senda de la práctica, así como muchos tipos de sufrimiento físico y mental.
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· Meditación sobre la ira.

· Base: ignorancia y torpeza.

Si contemplamos nuestra ira, podemos ver sus raíces, en el malentendido (o ignorancia), la torpeza (o falta de la habilidad), la sociedad que nos rodea, el resentimiento oculto, los hábitos (o nuestros condicionamientos). Estas raíces pueden estar presentes tanto en nosotros como en la persona que interpretó el papel principal para permitir que se desencadenara nuestra ira. Observamos atentamente para ser capaces de ver y comprender. Ver y comprender son elementos de la liberación, que nos permiten liberarnos del sufrimiento, que siempre acompaña la ira. Ver y comprender aportan amor y compasión.
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· Aceptar con atención vigilante.

· Conocer como funciona la mente.

La atención vigilante acoge al sentimiento como una madre coge en sus brazos a su hijo cuando llora y le transmite su afecto y cuidados. Si una madre pone todo su corazón y mente en cuidar de su bebé, éste sentirá toda la dulzura de la medre y se calmará. Del mismo modo, podemos aquietar el funcionamiento de nuestra mente.
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· Ira: base falta de comprensión.

· Se sustenta en la confusión.

Nuestra ira está anclada en la falta de comprensión de nosotros mismos y de las causas, finamente arraigadas e inmediatas, que han provocado este desagradable estado. La ira también tiene raíces en el deseo, el orgullo, la agitación y la sospecha. Nuestra forma de hacer frente a las cosas a medida que van surgiendo refleja nuestro estado de entendimiento, así como nuestro estado de confusión. Las principales raíces de nuestra ira están en nosotros mismos. Nuestro entorno y las otras personas son sólo raíces secundarias.
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· Amor y compasión.

· Definición básica.

El amor (pali: metta, sánscrito: maitri) es la mente cuyo propósito es aportar paz, júbilo y felicidad a los demás. La compasión (sánscrito: karuna) es una mente cuya finalidad es eliminar el sufrimiento que hay en los demás. Éste es el significado de la frase «El amor es la capacidad de aportar júbilo. La compasión es el poder de aliviar el sufrimiento». Cuando el amor y la compasión son fuentes de energía para nosotros, aportan paz, júbilo y felicidad a aquellos que no son queridos y también a los demás.
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· Compasión y sufrimiento.

· Hacer contacto con el otro.

Cuando estamos en contacto con el sufrimiento de otra persona, inmediatamente nace en nosotros un sentimiento de compasión. Compasión significa literalmente «sufrir con» el otro. Tratar de ver el sufrimiento de otra persona es el trabajo de la meditación. Si nos estamos con las piernas cruzadas, nos enfocamos en la respiración y observamos a alguien atentamente, podemos estar en contacto con su sufrimiento y sentiremos la energía de la compasión.
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· Observación vigilante y compasión.

· Fuente de energía.

La observación vigilante es el elemento que nutre el árbol del entendimiento, el amor y la compasión son sus más hermosas flores. Cuando realizamos la mente del amor, hemos de dirigirnos al que ha sido objeto de nuestra observación vigilante, para que nuestra mente del amor no sea sólo un objeto de nuestra imaginación, sino una fuente de energía que tiene un efecto en el mundo real.
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· Acción, palabra, pensamiento.

· Ayudar a los otros.

Una palabra, una acción o un pensamiento pueden mitigar el sufrimiento de otra persona y aportarle felicidad. Una palabra puede reconfortar y dar confianza, destruir la duda, ayudar a alguien a evitar un error, reconciliar un conflicto, abrir la puerta de la liberación o mostrar un camino del éxito y la felicidad. Una acción puede salvar la vida de una persona o ayudarla a beneficiarse de una oportunidad única. Un pensamiento puede hacer lo mismo, porque los pensamientos conducen a las palabras y a la acción.
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· Ignorancia: error de percepción.

· Objeto de la mente.

La ignorancia o la ilusión es la percepción errónea de las cosas. A fin de corregir nuestras percepciones erróneas, el Buda nos enseña un método de investigación discriminativa, que relacione los fundamentos de la mente y los fundamentos de los objetos de la mente. Los objetos de la mente también se denominan drama (todo lo que puede ser concebido como lo que existe). Éstos incluyen los seis órganos de los sentidos, los seis objetos y las seis conciencias de los sentidos.
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· Ciclo de la impermanencia.

· Surgir, desarrollar, decaer y morir.

Todos los dharmas surgen, permanecen y desaparecen según la ley de interdependencia. En el Majjhima-nikaya, se enseña: «Esto es, porque eso es; esto no es, porque eso no es. Esto se produce, porque eso se produce. Esto se destruye, porque eso se destruye». El principio budista de la interdependencia, expuesto con la máxima simplicidad, es inconmesurablemente profundo. Según esta enseñanza, ningún dharma puede surgir, mantenerse o desaparecer por sí sólo.
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· Los cinco agregados del ser.

· Definiciones básicas.

Clasificar según los cinco agregados de forma, sensación, percepción, formaciones mentales y conciencia. Por«forma» nos referimos a todos los fenómenos fisiológicos y físicos. «Sensaciones» implica sensaciones agradables, desagradables y neutras. «Percepciones» implica conceptualizaciones básicas y nombres. «Formaciones mentales» significa estados psicológicos que surgen y se manifiestan en nosotros. «Conciencia» es la función de mantener, conocer, comparar, almacenar y recordar todas las semillas. Las escrituras básicas Abhidharma y las enseñanzas de la escuela de psicología budista Vijñanavada dan explicaciones muy completas sobre la naturaleza esencial de estas cinco clasificaciones y de la forma que funcionan.
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· Apego a las buenas sensaciones.

· Base de lo desagradable también.
Cuando estamos apegados a una forma, sonido, aroma, sabor, tacto u objeto de la mente, se forma una formación interna cuya naturaleza es el deseo. Al principio puede estar asociada a una sensación agradable, pero debido a que podemos quedarnos apegados a ella, estamos atados y cuando las exigencias del apego no se cumplen, las sensaciones se vuelven desagradables. Cualquier cosa desde el vino, el tabaco o el opio hasta las formas hermosas, la buena comida, la música o las palabras de elogio pueden ocasionar un nudo, una formación interna que empieza como una sensación agradable.
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· Formaciones internas mentales.

· Superar estados desagradables.

Tal como ya hemos visto, el material de cualquier formación interna es la ignorancia o la confusión. Si podemos ver la ignorancia que se encuentra presente durante la formación del nudo, podemos desatarlo fácilmente. En el ejercicio doce (observar atentamente el origen y la naturaleza de las sensaciones), en el catorce (observar atentamente la ira) y en la quince (observar con compasión), hemos visto que si somos conscientes de la interdependencia y la causalidad múltiple, podemos ver las raíces y la naturaleza de nuestra mente y transformar y trascender los estados desagradables.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 103.

· Formaciones internas profundas.

· No surgen de modo natural.

A nosotros nos resulta fácil observar nuestras formaciones internas cuando aparecen como sentimientos en la superficie de nuestra conciencia, pero las formaciones internas reprimidas no pueden surgir de un modo natural y directo en la mente consciente. Sólo se revelan indirectamente. De ahí que no seamos conscientes de su presencia, aunque continúen atándonos y haciéndonos sufrir de forma latente. ¿Qué es lo que las reprime y no las deja manifestarse? Es nuestra mente consciente y racional.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 104.

· Meditación e impulsos enterrados.

· Salir a la consciencia.

Durante nuestra meditación sentada, puesto que hemos cerrado las puertas  de nuestra recepción sensorial a fin de dejar de escuchar, ver y razonar, las formaciones internas que están enterradas en nosotros, tienen la oportunidad de revelarse a sí mismas, en la forma de nuestros sentimientos o imágenes que se manifiestan en nuestra mente consciente.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 106.

· Atención vigilante y concentración.

· Estar consciente de lo que se manifiesta.

Cuando somos capaces de mantener la atención vigilante, no nos desviamos o nos ahogamos en nuestros sentimientos o en nuestros conflictos interiores. Nutrimos y mantenemos la atención vigilante a través de nuestra respiración consciente y tratamos de ser conscientes de nuestras formaciones internas y conflictos, a medida que se manifiestan.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 106-107.

· Meditación ecuánime.

· Aceptar lo que se presenta.

Sin juicio, culpa o crítica por tener estas imágenes, sencillamente las observamos, las identificamos y las aceptamos a fin de ver su origen y su verdadera naturaleza. Si hay dolor, sentimos el dolor. Si hay tristeza, estamos tristes. Si hay ira, estamos enfadados, pero nuestra ira está acompañada de la atención vigilante. No nos perdemos en el dolor, la tristeza o la ira, sino que La calmamos. Incluso aunque no hayamos visto las raíces de las formaciones internas, el hecho de poder acoger nuestro dolor, nuestra tristeza y nuestra ira con atención vigilante, ya está haciendo que nuestros  nudos se aflojen y pierdan algo de su fuerza.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 107.

· Dharmas: objeto de la mente.

· No separar el objeto y sujeto.

Todos los dharma –físicos, fisiológicos y psicológicos—son objetos de la mente, pero eso no implica que existan separadamente de ella. Los cuatro fundamentos de la conciencia –el cuerpo, las sensaciones, la mente y los drama-- son objetos de la mente. Puesto que la mente y los objetos son uno, la mente al observar sus objetos es esencia se está observando a sí misma. La palabra dharma en el budismo se entiende como el objeto de la mente y su contenido. Los dharma se clasifican como uno de los doce reinos (sánscrito: ayatana). Los seis primeros son los órganos de los sentidos: ojos, orejas, nariz, lengua, cuerpo y mente. Los seis restantes son la forma, el sonido, el olor, el sabor, el tacto y los drama. Los drama son el objeto de la mente, así como los sonidos son el objeto de los oídos.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 117.

· Meditación: escoger objeto.

· Nada esta separado de la mente.

El objeto de nuestra observación vigilante puede ser nuestra respiración o el dedo del pie (fisiológicamente9, una sensación o una percepción (psicológicamente), una forma (física). Tanto si el fenómeno que observamos es fisiológico, psicológico o físico, sabemos que no está separado de nuestra mente y que es de la misma sustancia que ésta. Se puede entender la mente como mente individual o colectiva.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 118.

· Observar y participar.

· La meditación comprometida.

El trabajo de observación es el trabajo de penetrar  y transformar. Esta es la razón por la que en el suttra se dice: «Observar el cuerpo en el cuerpo, observar las sensaciones en las sensaciones, observar la mente en la mente, observar los dharma en los dharma». La descripción es muy clara. La mente observadora en profundidad no es meramente una observación sino un participante. Sólo cuando el observador es participante puede haber transformación.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 119.

· Mente verdadera e ilusión.

· Definiciones básicas de las dos.

La «verdadera mente» y la «mente ilusoria» son dos aspectos de la mente. Ambas surgen de ella. La mente ilusoria es la mente olvidadiza y dispersa, que surge del olvido. La base de la verdadera mente es la comprensión despierta, que surge de la atención vigilante. La observación vigilante hace brillar la luz que existe en la verdadera mente, de modo que la vida se pueda revelar en su realidad. En esa luz, la confusión se vuelve comprensión, las visiones erróneas se convierten en visiones correctas, los espejismos se vuelven realidad y la mente ilusoria se convierte en verdadera mente.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 120.

· Liberación en el mundo.

· No huir de la realidad.

La liberación no es huir o abandonar los cinco skandhas de la forma, la percepción, las formaciones mentales y la conciencia. Incluso si nuestro cuerpo está lleno de impurezas y si el mundo es ilusorio por naturaleza, ello no significa que para liberarnos necesitemos huir de nuestro cuerpo o el mundo. El mundo de la liberación y de la comprensión iluminada proceden directamente de este cuerpo y de este mundo. Una vez se llega al entendimiento correcto, trascendemos las discriminaciones entre lo puro y lo impuro y de los objetos ilusorios reales de la percepción.

TRANSFORMACION Y SANACION. El Sutra de los Cuatro Elementos de la Consciencia. Autor: Thich Nhat Hanh. Editorial: Paidós. Barcelona (1999), p. 121.
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