Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 223.

· Enseñanza de Buda y camino medio

· Gozo sin apego ni preocupaciones

A las enseñanzas del Buda se les llama “el camino medio” porque están libres de los extremos. Tal y como la autoindulgencia es un extremo, del mismo modo lo es la automortificación. El propósito del darma consiste en ayudar a relajarnos y a disfrutar la vida, aunque no en el sentido habitual de dormir e ir a fiestas. Aprendemos a relajar las emociones destructivas, y aquellas que nos impiden ser felices. Aprendemos a disfrutar la vida sin apegarnos, sin obsesionarnos ni preocuparnos.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 20.
· Creer que la felicidad y sufrimiento vienen de fuera

· Desarrollo de perturbación mental: apego y suposición

Todas las actitudes perturbadoras se basa en la suposición innata de que la felicidad y el sufrimiento provienen de fuera de nosotros mismos. Parece como si fueran las personas o las cosas la causa de nuestra felicidad o de nuestra tristeza. De este modo, confiamos en que los objetos externos, con los que entramos en contacto a través de nuestros cinco sentidos –la vista, el oído, el olfato, el gusto, el tacto– nos hagan felices. Concebimos la idea de que la dicha se encuentra establecida “ahí fuera”, en ese objeto, lugar o persona. En consecuencia, intentamos procurarnos ciertas cosas y estar cerca de determinadas persona. De la misma manera, intentamos evitar todo aquello      –personas y objetos– que nos hace sentirnos infelices porque parece que nuestra infelicidad proviene de ellos.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 25.
· Cambio de interpretaciones y relaciones

· Relaciones realistas y equilibradas

Así, si modificamos nuestras interpretaciones y la forma en que la que nos relacionamos con las cosas y las personas, podemos cambiar nuestra experiencia de ellas. Podemos reconocer nuestras proyecciones, nuestra sobrestimación y subestimación con respecto a las personas y las cosas, y después corregir esas interpretaciones erróneas. De esta manera, nos relacionaremos de un modo más realista y nos sentiremos más satisfechos. Si nos apartamos de las falsas ideas que nos conducen al apego, al enfado, al orgullo, a la envidia y a estados de estrechez mental, nos relacionaremos con las demás personas y con nuestras posesiones de un modo más equilibrado.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 27.
· Cinco sentidos y gusto y disgusto

· Base del apego y la suposición

De la mañana a la noche anhelamos ver formas hermosas, oír sonidos agradables, respirar olorosas fragancias, degustar buena comida, y tocar objetos agradables. Cuando sucede así nos sentimos contentos, pero cuando entramos en contacto con visiones, sonidos, olores, gustos y objetos desagradables, nos sentimos a disgusto. Nuestros sentimientos y estados de ánimo oscilan cada día, dependiendo de si nos complacen o nos desagradan los objetos con los que entramos en contacto por medio de los sentidos.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 28.
· Apego: definición básica

· Sobrestima cualidades y se aferra

El apego es una actitud que sobrestima las cualidades de un objeto o una persona y después se aferra a ella. En otras palabras, proyectamos sobre las personas y los objetos cualidades que no poseen, o exageramos las que poseen. El apego es una visión poco realista y por ello nos causa confusión.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 29.
· Apego: cuatro factores que lo hacen

· Erróneas ideas sobre la realidad

Ciertas ideas erróneas básicas alimentan nuestro apego.  Estas son: (1) que las cosas, las personas y las relaciones no cambian; (2) que nos pueden proporcionar felicidad duradera; (3) que son puras; y (4) que poseen una esencia real y brillante.

Estas ideas erróneas funcionan siempre que estamos apegados a algo o a alguien.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 31.
· Apego y continua insatisfacción

· Ciclo de vejez en la cosas y personas

El apego sienta las bases para la insatisfacción porque con independencia de cuánto tengamos siempre buscamos más y mejor. Nuestra sociedad explota esta codicia y descontento diciéndonos que la moda de la temporada anterior se encuentra anticuada o que los electrodomésticos del años pasado están desfasados. Pero muy pocas personas se pueden permitir todo lo que suponen que deben poseer. Incluso si podemos comprar muchas cosas, al cabo de un tiempo se quedan anticuadas, o se rompen, o sentimos la necesidad de obtener más y mejores objetos porque todo el mundo los tiene. Esto puede hacernos sentir continuamente inseguros.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 34-35.
· Pre-conceptos de “agenda interna”

· Atributos “mal” enfocados a las personas

Si las personas poseen las cualidades que se encuentran en nuestro “catálogo interior”, las valoramos. Pensamos que son buenas personas, dignas de consideración. Nos parece que son grandes personas en sí mismas y por sí mismas, sin conexión con la evaluación que nosotros hacemos de ellas. Pero de hecho, porque tenemos ciertas preconcepciones acerca de las cualidades que son deseables y de las que no, somos los únicos que atribuimos a las personas el concepto de valiosas o dignas de consideración.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 39.
· Apego por expectativas falsas

· Sobrestimación con egoísmo

Las fuentes de sufrimiento y de confusión son nuestras propias proyecciones parciales y las expectativas egoístas que atribuimos a otras personas. Éstas construyen el fundamento del apego. El apego sobrestima a nuestros amigos y familiares y se aferra a ellos. Nos abre la puerta a la irritación y el enfado posteriores.  Cuando nos vemos separados de nuestros seres queridos, nos sentimos solos; cuando se encuentran de mal humor, nosotros nos sentimos ofendidos. Si fallan y no logran aquello con lo que habíamos contado, nos sentimos traicionados.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 42.
· Egoísmo y ser amados

· No hay confianza y paz así

El problema esencial es que, más que amar, buscamos ser amados. Anhelamos ser entendidos por otros más que entenderles. Nuestro sentido de inseguridad emocional proviene de la ignorancia y del egoísmo que oscurece nuestra mente. Seremos capaces de desarrollar confianza cuando reconozcamos la capacidad interna que poseemos para convertirnos en personas completas, satisfechas y amorosas. Al descubrir la capacidad que nos permite alcanzar las magníficas cualidades de un ser iluminado, desarrollaremos un sentido de confianza preciso y verdadero.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 45.
· Enfado: métodos de superación

· Verdad y falsedad no produce enfado

Si verdaderamente cometimos un error y alguien nos lo muestra, ¿por qué enfadarnos? Si alguien nos dice que tenemos una nariz en medio de la cara, no nos sentimos descontentos porque lo que está diciendo es cierto. De igual modo, si alguien da cuenta de nuestro error, lo que dice es cierto. El error es nuestro y le debemos una disculpa. Nos está mostrando cómo ser mejores. Por otra parte, si nos está acusando injustamente, ¿por qué enfadarse? Si alguien nos dijera que tenemos cuernos en la cabeza, no nos enfadaríamos porque sabemos que no es cierto.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 51.
· Enfado es inútil en todo

· Frases de Shantideva
Enfadarnos por algo que no podemos cambiar nos hace sentirnos desgraciados. Preocuparse o temer algo que no ha sucedió nos inmoviliza. Shantideva escribió en “A Guide to the Bodhisattva Way of Life”:

¿Porqué sentirse infeliz respecto a algo,

   si se puede remediar?

¿De qué sirve sentirse infeliz sobre algo,

   si no se puede remediar?

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 52.
· Causa-efecto

· Idea control del budismo

El funcionamiento del principio de causa y efecto constituye una idea central dentro del budismo que se explicará con mayor detalle en un capítulo posterior. El significado principal de esta ley es que nuestras acciones conllevan resultados. Pero no conocemos de inmediato todos los resultados de una acción, sencillamente porque el mismo modo que una semilla tarda un tiempo en convertirse en tallo y después hacerse un árbol, también  se necesita tiempo para que nuestras acciones produzcan su efecto.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 52.
· Acción con mente serena

· Uso de violencia legítima

Si la única solución para detener a alguien que va a dañarse a sí mismo o a otra persona, consiste en golpearle, entonces, con compasión hacia el agresor y hacia el agredido, deberíamos hacer solamente lo imprescindible para disuadirle. Por eso, es importante tener una mente serena antes de actuar. Si actuamos baja la influencia del enfado, utilizaremos una fuerza física o verbal cuando no sea necesario, y cuando lo sea, utilizaremos más fuerza de la que se precise.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 55.
· Confianza de si mismo

· Humildad para seguir conociendo

Podemos aceptarnos tal y como somos y tener fe en nuestra capacidad para llegar a ser personas más amables e inteligentes. Esta visión equilibrada de nosotros mismos nos proporciona espacio mental para apreciar y respetar a los demás porque todos los seres humanos poseen ciertas cualidades dignas de consideración. Las personas seguras de sí mismas son capaces de admitir lo que no saben, y se sienten consecuentemente felices y deseosas de aprender de otros. De esta manera, sus buenas cualidades y conocimientos se incrementan.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 61-62.
· Atención como estado mental consciente

· Actuar/decir/pensar

Necesitamos practicar la atención y la alerta introspectiva para reconocer las actitudes perturbadoras cuando tortuosamente aparecen en nuestra mente. Una vez que hayamos tomado la determinación de actuar, hablar y pensar de un modo beneficioso, la alerta impedirá que nos distraigamos. La alerta interior nos hace conscientes de lo que estamos haciendo, diciendo y pensando, y si nota una actitud perturbadora, nos avisa del peligro. La tradición budista Kadampa de Tíbet nos dice:

Cuando te encuentres solo, observa tu mente.

Cuando estés con gente, observa tu habla.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 67.
· Estado mental sereno

· Emerge luz clara

Según vamos dominando gradualmente las actitudes perturbadoras en nuestra vida cotidiana, emerge de una manera natural un estado mental sereno. Nosotros somos los responsables. Tenemos el control. La naturaleza clara de nuestra mente está siempre ahí esperando revelarse, y se manifestará cuando las nubes de las actitudes perturbadoras se disipen. Esta es nuestra belleza humana; este es nuestro potencial.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 70.
· Sobredimensionamiento de los problemas

· Pon mente egoísta y centrada en el yo

Otra desventaja de la mente egoísta es que hace que nuestros problemas parezcan más importantes de lo que son. Tenemos una pequeña dificultad, pero al contemplarla repetidamente, el problema crece y crece hasta que no podemos pensar en nada más. “¡Mi examen es tan crucial!”. “¡Mi jefe me exige tanto!”. Nuestra preocupación por los pequeños problemas hace que estos tomen enormes proporciones con consecuencias terribles.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 73.
· Interdependencia y ejemplo: mano y pie

· Concepción de la unidad humana

Si pisamos una espina, nuestra mano no duda en sacarla de nuestro pie. La mano no duda ni piensa: “¿Por qué el pie no se cuida de sí mismo? Resulta tan incómodo tener que hacerlo yo”. ¿Por qué la mano ayuda al pie con tanta facilidad? Porque se saben parte de la misma unidad: nuestro cuerpo.

De modo semejante, si consideramos a todos los seres como parte de una unidad –la vida–, no nos sentiremos molestos por tener que ayudarles. Estaremos beneficiando a otra parte de una unidad mayor a la que pertenecemos. En vez de concebirnos a nosotros mismos como personas independientes, entenderemos que de hecho somos interdependiente. Así ayudaremos a otros como nos ayudamos a nosotros mismos.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 75.
· Mente para el budismo

· Vincula la realidad por percepción

En budismo, la mente se define como  “claridad y conocimiento”. La mente es clara en el sentido de que refleja o ilumina los objetos. Todos los fenómenos      –rosas rojas, dulces fragancias, sonidos e ideas– pueden surgir en nuestra mente. La mente tiene consciencia de ello, lo percibe, o está vinculada a estos objetos. La mente es la simple función de claridad y consciencia, que permite el surgir de los objetos y que está vinculada a ellos.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 89.
· Renacimiento y karma

· Importancia de las acciones como causa

El renacimiento que tomamos después de abandonar nuestro cuerpo depende de nuestras acciones previas. Esto se debe al funcionamiento del principio de causas y efectos: el karma y su resultado. Esto significa que nuestras acciones crean las causas de lo que llegaremos a ser; y lo que somos ahora es el resultado de las causas creadas previamente.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 96.
· Karma: características cuatro fundamentales

· Relación causa-efecto

El principio de causa y efecto posee cuatro características fundamentales: (1) el karma es definitivo; esto es, las acciones positivas traerán con certeza resultados felices y las acciones negativas traerán resultados no deseados; (2) el karma es expansivo: una pequeña causa puede acarrear un gran resultado; (3) si no se crea la causa de una determinada acción, no se experimentará su resultado; (4) las impresiones que quedan en el continuo mental debido a nuestras acciones no se pierden.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 98.
· Motivación: base de evaluar las acciones

· Siempre hay una instancia específica

También se puede establecer una pauta general sobre las acciones que debemos abandonar y aquellas que hemos de cultivar según la motivación con que realizamos la acción. Las acciones motivadas por el apego, el enfado, la estrechez mental, los celos, el orgullo, etc., son acciones negativas. Aquellas motivadas por el amor, la paciencia, la compasión y la sabiduría son constructivas. Tenemos que observar la motivación de toda acción para determinar si la acción en sí misma es constructiva o no, ya que no hablamos o actuamos sin una intención específica.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 102.
· Acción: partes y cuatro influencias

· Vida/personalidad/sucesos/entorno

Una acción que está completa con sus tres partes –la motivación, la acción en sí misma, y la consumación de la acción– puede influir en cuatro aspectos de nuestra experiencia: (1) en el cuerpo que tomemos en vidas futuras; (2) en lo que nos suceda mientras estemos vivo; (3) en los rasgos de nuestra personalidad; y (4) en el entorno en el que vivamos.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 104.
· Causa-efecto: dependencia recíproca

· No es destino, ni predeterminación

El principio de causa y efecto significa que los fenómenos están sometidos a un proceso de dependencia recíproca. En este proceso se da cierta flexibilidad; somos capaces de influir en cierta medida en la maduración de una impresión. Por ejemplo, si purificamos una acción negativa impediremos que nos traiga el resultado no deseado. Por el contrario, si nos enfadamos destruiremos el potencial para que la acción positiva traiga su resultado.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 105-106.
· Purificación: cuatro poderes

· Anular la impresión negativa

Purificando nuestra mente somos capaces de entender mejor el darma, nos sentimos más tranquilos y podemos concentrarnos mejor. Los cuatro poderes oponentes que se utilizan para purificar las impresiones negativas son: (1) arrepentimiento; (2) toma de refugio y generación de una actitud altruista hacia los demás; (3) remedio concreto y práctico; (4) determinación de no volver a cometer dicha acción.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 109.
· Samsara y origen cíclica de la vida

· Base: ignorancia de cómo es la realidad

La situación en la que existimos denomina existencia cíclica o en sánscrito “samsara”. Esta existencia describe un ciclo de problemas periódicos en el que continuamente nacemos, experimentamos distintos tipos de situaciones conflictivas durante nuestras vidas, y morimos. Ninguna fuerza exterior, ni ningún ser nos mantiene encadenados a esta existencia cíclica. El origen de nuestros problemas reside en nuestra propia ignorancia: no entendemos quiénes somos ni la naturaleza de los fenómenos que nos rodean.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 111.
· Enfoque equivocado de lo real

· “yo real” es ilusorio

Nos equivocamos pensando que somos una entidad permanente, concreta, y hallable. Entonces, nos encariñamos con este “yo real” ilusorio. De la mañana a la noche el pensamiento de nuestra mente es: “Yo quiero felicidad y mi felicidad es lo más importante”. Pensamos y actuamos como si fuéramos el centro del universo: “Mi felicidad y mi sufrimiento”, siempre están presentes en nuestra mente ocupando el primer lugar. Nuestro interés hacia los demás queda siempre relegado en virtud de nuestro propio interés.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 111.
· Causa de las perturbaciones: el enfado

· Mala interpretación de la realidad

¿Es posible eliminar nuestro enfado para siempre? Sí, podemos hacerlo porque el enfado es una mente falsa, es decir, una actitud basada en una idea falsa. El enfado se manifiesta cuando proyectamos cualidades negativas sobre las personas y objetos. También surge cuando no interpretamos acertadamente determinadas situaciones y así terminan pareciéndonos dañinas. Otras veces nos dejamos absorber tanto por nuestras propias proyecciones que las confundimos con las cualidades de otras personas y nos enfadamos si no responden como nosotros presuponemos que deben hacerse.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 120.
· Mente como luz clara

· Vacuidad y conciencia sin perturbaciones

Primero, nuestras mentes son luz clara en el sentido de que están vacías de todas las formas de existencia no reales.  Cuando nuestra sabiduría percibe directamente la luz clara, la vacuidad de existencia inherente, entonces somos capaces de eliminar totalmente nuestras actitudes perturbadoras desde su raíz. Segundo, nuestra mente es luz clara porque su naturaleza de claridad y conciencia está siempre presente. Nuestras actitudes perturbadoras y nuestras impresiones Kármicas no están mezcladas con esta naturaleza clara y cognitiva de nuestra mente.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 122-123.
· Purificación de mente contaminadas

· Cultivo de sabiduría y compasión

¿Cómo hacemos que desaparezcan estas “impurezas”? Para ello hemos de seguir el sendero descrito por el Buda y cultivar la sabiduría y la compasión. La sabiduría que realiza la vacuidad hace posible que percibamos nuestra capacidad búdica natural, que está vacía de las formas de existencia fantasiosas. La compasión es una actitud realista que desea que cada uno esté libre de todas las condiciones insatisfactorias.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 124.
· Las cuatro nobles verdades

· Explicación de cada una de ellas

Las Cuatro Nobles Verdades. Estas cuatro verdades son: (1) Sufrimos experiencias no deseadas (la verdad del sufrimiento). Estas experiencias insatisfactorias deben ser identificadas. (2) Estas experiencias tienen causas: la ignorancia y las actitudes perturbadoras (la verdad de la causa). Estas causas deber ser abandonadas. (3) Existe una situación de serenidad en la cual todas las experiencias no deseadas y sus causas han sido eliminadas (la verdad de la cesación). La cesación de cada actitud perturbadora debe ser realizada. (4) Existe un camino que nos guiará a este estado de paz (la verdad del camino). El camino tiene que ser practicado.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 135-136.
· Camino del sendero espiritual

· Sabiduría/conducta ética/concentración

Las actitudes perturbadoras pueden eliminarse porque descansan sobre la base de la ignorancia. Si seguimos el camino de la conducta ética, la concentración y la sabiduría, seremos capaces de eliminar las actitudes perturbadoras y sus desagradables resultados de una vez para siempre. Si lo hacemos así, alcanzaremos la liberación que nos guiará a un estado de paz y gozo. Los seres nobles consideran que éste es el verdadero camino pues ellos ya lo han actualizado en su continuo mental. La libertad gozosa resultante es su propia experiencia.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 138.
· Noble óctuple camino

· Ética/concentración/sabiduría

La verdad del sendero hacia la paz:

*ética (+1. acción correcta, +2. habla correcta, +3. modo de vida correcto)

*concentración (+4. atención correcta, +5. concentración correcta, +6. esfuerzo correcto)

*sabiduría (+7. visión correcta, +8. pensamiento correcto)

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 140.
· Apego como aferramiento de cualidades exageradas

· La búsqueda de satisfacción a los cinco sentidos

El apego es una actitud que exagera las buenas cualidades de una persona u objeto y se aferra a él; este es el principal obstáculo para desarrollar la determinación de ser libre. La mayoría de nosotros estamos básicamente preocupados por la felicidad de nuestra vida presente. Buscamos felicidad para graficar nuestros sentidos. Siempre queremos ver objetos hermosos o personas guapas y atractivas, oír música que nos guste o escuchar palabras de elogio, oler perfumes maravillosos, degustar comida deliciosa y tocas objetos agradables. Continuamente dividimos el mundo entre lo que nos atrae y lo que nos repele.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 142-143.
· Tres adiestramientos superiores

· Ética/sabiduría/concentración

El método para erradicar completamente las actitudes y las acciones perturbadoras consiste en desarrollar los tres adiestramientos superiores: conducta ética, concentración y sabiduría. Con la conducta ética, evitaremos las acciones destructivas. Sobre este fundamento, practicaremos la concentración con el fin de dominar las actitudes perturbadoras burdas y adquirir la habilidad de dirigir nuestra mente hacia cualquier objeto de meditación que deseemos, durante tanto tiempo como queremos. Combinando la concentración con la sabiduría, profundizaremos en el significado de la realidad y así eliminaremos nuestra ignorancia, nuestras actitudes perturbadoras y las impresiones kármicas que producen el sufrimiento.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 149.
· Ética para el budismo

· Comprender las acciones de causa-efecto

La visión del budismo sobre la ética deriva del vínculo entre nuestras acciones y sus efectos. Las acciones son “positivas” cuando traen felicidad tanto para nosotros como para los demás. Como queremos felicidad y no sufrimiento, resulta inteligente aprender el funcionamiento del principio de causa y efecto y vivir de acuerdo con él. Al comprender los resultados que producen ciertas acciones, estaremos mejor capacitados para decidir cómo deseamos actuar.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 150.
· Diez acciones no virtuosas

· Su evitar es desear toda religión

Cuando nos abstenemos de involucrarnos en las diez acciones negativas, estamos automáticamente practicando las diez beneficiosas.  A medida que vamos siendo más conscientes de nuestro comportamiento, nuestra vida y la vida de las personas que nos rodean se volverán más serenas. Las religiones del mundo comparten una visión de la conducta ética que gira en torno a la renuncia a estas diez acciones negativas.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 155.
· Mente bodhichitta persona bodhisattvas

· Desarrollo total de la compasión

La segunda realización principal del camino es la intención altruista de alcanzar la Iluminación para beneficiar a todos los seres. En sánscrito este término recibe el nombre de “bodichita”; en español dicho término posee varias traducciones: mente despierta, mente “bodi”, corazón consagrado, y pensamiento de Iluminación. Las personas que poseen esta motivación             –bodisatvas– poseen un amor y compasión hacia los demás tan desinteresado, imparcial e intento que buscan alcanzar la Iluminación para beneficiar a todos los seres, sin excepción, del modo más perfecto.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 157.
· Mente parcial clarifica al mundo

· Amigos/enemigos/desconocido

Resulta difícil beneficiar a los demás cuando nuestra mente es parcial. Tenemos la tendencia a que nos gusten más unas personas que otras e incluso llegamos a apartarnos de nuestro camino con la intención de ayudarlas. Somos severos con personas que consideramos desagradables y no nos gustan. Según percibimos y categorizamos a los demás como amigos, enemigos o extraños, y respectivamente generamos apego, aversión o apática indiferencia hacia ellos, nos resultará más difícil beneficiarles. Primero necesitamos generar amor y compasión ecuánime hacia todos ellos.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 158.
· Egoísmo crea infelicidad

· Crítica a la mente de autoestima

Si analizamos nuestras experiencias, nos daremos cuenta de que cada vez que nos encontramos en conflicto con los demás está en juego el egoísmo. Cada vez que actuamos negativamente, estamos creando la causa para nuestra propia desgracia futura. Detrás de esta actitud se encuentra la mente de la autoestima.  Cuando somos perezosos, exigentes o ingratos, nos encontramos bajo la influencia de la actitud egoísta.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 163.
· Amor y compasión a los demás

· Consecuencia de los ilimitado

El amor es el deseo de que los demás sean felices, mientras que la compasión es el deseo de ver a los demás libres del sufrimiento. Una vez que hemos eliminado el apego hacia los amigos, el enfado hacia los enemigos y la indiferencia hacia los extraños, el amor y la compasión pueden ser ecuánimes y hacerse extensivos a todos los seres. El amor no es una mercancía limitada que tenga que ser repartida en pequeñas cantidades. Cuando reconocemos la amabilidad de los demás, respetamos su deseo de ser felices y evitamos problemas, nuestro amor puede llegar a ser ilimitado.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p.164.
· Vacuidad comprensión como no-vacío

· Crítica a la existencia independiente y autónoma

La vacuidad que buscamos realizar no es como el vacío de nuestro estómago cuando tenemos hambre. Por el contrario, la vacuidad percibida por esta sabiduría es la carencia de todas las formas fantasiosas de existencia que hemos proyectado sobre las personas y los fenómenos. Es una falta o ausencia de una forma falsa de existencia.

En primer lugar tenemos que entender qué es lo que estamos negando. ¿De qué están vacías las personas y los fenómenos? Están vacías de existir de un modo independiente, verdadero o inherente.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 168.
· Existencia dependencia y vacía

· No existen como aparecen

La galleta existe de una forma dependiente. Aparte de esta galleta dependientemente existente, no existe otra galleta. Está vacía de ser una galleta inherente, independiente, con alguna naturaleza de entidad galleta en ella. La galleta existe, pero no en la forma en que parece existir. Parece ser independiente, cuando en realidad no lo es. Depende de sus causas y condiciones, de sus partes y de nuestra mente que la concibe como una “galleta”. La galleta es una fenómeno que surge dependientemente.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 171.
· Inexistencia del yo inherente

· Tesis de vacuidad del yo

El “yo” o el ego no existe independientemente del cuerpo y de la mente. Ni se le puede hallar dentro del cuerpo o de la mente. No es el cuerpo y la mente juntos. En otras palabras, el sólido y verdaderamente existente “yo” que sentimos cuando estamos enfadados no podemos encontrarlo en ningún lugar. ¿Por qué no? Por que no existe. El “yo” está vacío de existir de una manera inherente. Este es el significado de la falta de entidad del yo o la vacuidad del yo.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 173.
· Existencia del yo dependiente

· Agregados/mente y causa

Existimos dependientemente. Dependemos de causas: el esperma y el óvulo de nuestros padres y de nuestra conciencia que vino de otra vida. Dependemos de partes: nuestro cuerpo y nuestra mente. Dependemos también del concepto y la etiqueta: a la base que forman nuestro cuerpo nuestra mente cuando están juntos la concebimos como una persona y le damos la etiqueta “yo”. Existimos por ser simplemente nominados sobre una base idónea, nuestro cuerpo y nuestra mente. 

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 173-174.
· Vacuidad como antídoto a perturbaciones mentales

· Crítica al apego y la aversión 

Cuando entendemos adecuadamente la vacuidad o la carencia de entidad del yo, poseemos un instrumento sumamente poderoso para subyugar nuestras actitudes perturbadoras. Cuando realizamos la vacuidad, vemos que nos existe una persona sólida que esté enfadada; no existe una personal real cuya reputación necesite ser defendida; no existe persona u objeto independientemente hermoso que queramos poseer. Al realizar la vacuidad, nuestro apego, odio, envidia, orgullo e ignorancia se desvanecen, porque no existe una persona real que tenga que ser protegida, y no existe un objeto real al que apegarse.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 174-175.
· Meditación como hábito

· Eliminación de concepto falsos y actitudes perturbadoras

En tibetano la palabra “meditación” tiene misma raíz verbal que los términos “habituarse” o “familiarizarse”. Así en la meditación nos esforzamos por habituarnos a modos valiosos de observar el mundo. También buscamos familiarizarnos con una visión precisa de la realidad, de modo que podamos eliminar todas las concepciones falsas y las actitudes perturbadoras.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 176.
· Meditación “Samatha”

· Calma y serenidad mental

Morar en las serenidad mental se define como la habilidad para mantener nuestra mente en el objeto de meditación tanto tiempo como deseemos. Permaneciendo en la serenidad mental, nuestra mente se vuelve sumamente flexible, y nos proporciona la libertad de concentrarnos en cualquier objeto virtuoso que deseemos. Aunque sólo con la serenidad mental no se puede cortar la raíz de las actitudes perturbadoras, si reduce drásticamente su poder.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 178-179.
· Meditación de la visión superior

· Meditación analítica y calma mental

La visión superior consiste en la unión del correcto discernimiento del objeto de meditación con la concentración en un solo punto de la serenidad mental. Para adiestrarse en ello, necesitamos desarrollar la habilidad de analizar el objeto de meditación. Mientras que la meditación estabilizadora se basa en el desarrollo de la serenidad mental, la meditación analítica es un instrumento para alcanzar la visión superior. Sin embargo, la meditación analítica puede utilizarse también en el desarrollo de la serenidad mental y la meditación estabilizadora contribuye a la visión superior.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 182.
· Impermanencia como objeto de meditación

· Apreciar el flujo de todas la cosas

Cuando consideramos la impermanencia en profundidad, descubriremos que nuestro universo está continuamente en movimiento. Aunque a nuestra percepción ordinaria le parezca firme y estable, de hecho es transitorio. Entender esto nos ayuda a evitar el apego y el dolor y la confusión que lo acompañan. Al reconocer la impermanencia, seremos capaces de apreciar las cosas y apreciarlas completamente mientras duran. Así, cuando desaparezcan, no lo lamentaremos. Esto apacigua espontáneamente la confusión de nuestra vida cotidiana.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, pp. 183-184.
· Dharma: realización y cesación

· Enseñanza de Buda

El darma hace referencia a dos aspectos: (1) a las realizaciones del camino, y en concreto a la sabiduría que realiza directamente la vacuidad; y (2) a las cesaciones de todos los sufrimientos y de las causas que estas realizaciones conllevan.

El darma es nuestra protección real. Una vez que nuestra mente se ha convertido en el camino y alcanza las cesaciones, ningún enemigo externo o interno puede dañarnos. Es un sentido más general, el darma se refiere a las enseñanzas de Buda que nos muestran la forma de actualizar las realizaciones y cesaciones.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 189.
· Toma de refugio como ceremonia

· Refugio en las Tres Joyas

De este modo estaremos también confiándonos a la guía de las Tres Joyas.

Al tomar refugio realizamos la firme declaración ante nosotros mismos y ante los seres santos de que tomaremos una orientación positiva en la vida. Tomamos la determinación de abandonar el egoísmo y la ignorancia que nos llevan a la locura de perseguir metas sin sentido. En su lugar cultivaremos la visión interna y la compasión. Tomar esta decisión y tomar refugio es un momento precioso en nuestra vida, porque nos estamos embarcando en el camino hacia la Iluminación.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 195.
· Compasión como definir a otros

· Es una actitud de fortaleza

La compasión, esencia de las enseñanzas de Buda, es también alentada por todas la religiones del mundo.

La compasión es la comunicación honrada y directa con los demás; es la habilidad de entender a los demás y ayudarles espontáneamente de la misma manera que nos ayudamos a nosotros mismos. Como el sentido del “yo” y del “otro” disminuye, la compasión se impregna de humildad. Porque el deseo de liberar a los demás de la condiciones insatisfactorias es fuerte, la compasión es valiente.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 215.
· Compasión y acciones de justicia

· La búsqueda de los beneficios para todo

¿Cómo podemos amar a las personas que son consideradas “malvadas” por la sociedad? No hay nadie que sea malo por naturaleza y de una forma absoluta. Toda persona tiene el potencial para convertirse en buda. Las nubes de su confusión, su ira incontrolada y su deseo oscurecen su bondad inicial.

Amar a un criminal, por ejemplo, no significa que le permitamos que continúe dañando a otros. La compasión es necesaria tanto hacia las víctimas como hacia los autores de acciones perjudiciales. Deberíamos detener a los autores de acciones destructivas puesto que éstas causan su propio futuro sufrimiento. Así, sin odio ni venganza, podremos extender nuestra ayuda a las distintas partes en una situación negativa.

Thubten Ghödron, Corazón Abierto, Mente Lúcida, Ediciones Dharma, España, 2001, p. 217.
