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· Felidad y libertad

· Formaciones mentales negativas

Según las enseñazas del Buda, la condición básico para ser feliz es la libertad. No me refiero a la libertad política, sino a estar libre de formaciones mentales como la ira, la desesperanza, la envidia y la ignorancia. Estas formaciones mentales fueron descritas por el Buda  comom ponzoñas. Mientras estos venenos estén presentes en nucetro corazón, no podremos ser felices.
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· Enojo y sufrimiento

· El enojo sólo aumenta el sufrimiento

Cuando alguien dice o hace algo que nos hace enojar, sufrimos, Tendemos a decir o hacer algo en respuesta para hacerle sufrir con la esperanza de que sufriremos menos. Pensamos: <<Quiero castigarte, quiero hacerte sufrir porque me has hecho sufrir. Y cuando te vea padecer mucho, me sentiré mejor>>.

Muchos creen en esta práctica tan pueril, pero en realidad cuando haces sufrir a otro persona, ésta encontrara alivio haciéndote sufrir más. Y el resultado es que nuestro sufrimiento irá aumentando.
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· La plena energía dela presente y la presencia

· Práctica de ser consciente

La energía de la plena  conciencia es la energía de estar presente, con el cuerpo y la mente unidos. Cuando practicas el respirar o caminar concientemente, te libras del pasado, del futuro y de tus proyectos, y te vuelves totalmente vivo y presente de nuevo. La libertad es la condición básica para poder sentir la vida, para percibir el cielo azul, los árboles, los pájaros, el té y la otra persona. Pero eso es la práctica de ser consciente es tan importante.

La Ira, El dominio del fuego interior. 

Autor: Thich Nhat Hanh, Ediciones Oniro, S.A., Núm. 40, España, 2002, p. 51.

· Vacuidad: nada existe por si sólo

· Realidad de la no dualidad y no violencia.

Y esta visión consiste en que todo esta interconectado y que nada puede existir por si solo. Emplear la violencia con los demás es emplearla contigo mismo. Si no adquieres la visión de la no dualidad, seguirás siendo violento y desearás castigar, reprimir y destruir. Pero una ves que hayas penetrado la realidad de la no-dualidad, sonreirás a ambas. Esta visión es la base de una actuación no violenta.
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· Actuaciones malas por percepciones erroneas

· Las imágenes no representan la realidad

Todo el tiempo estamos actuando basándonos en percepciones erróneas. No hemos de estar seguros de ninguna percepción que tengamos. Cuando contemplas una hermosa puesta del sol puede que tengas la certeza de que esta ocurriendo en aquel momento, pero un científico te diría que la imagen del sol que estas viendo es de hace ocho minutos.
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· Percepciones mentales y plena conciencia

· Energía de Buda y de Jesús.

Cada formación mental –la ira, la envidia, la desesperanza, etcétera- es sensible a plena conciencia del mismo modo que la vegetación es sensible alo sol. Al cultivar la energía de ser consientes, puedes curar tu cuerpo y tu conciencia es la energía del buda. 

En el cristianismo se dice que Jesús tiene en él la energía de Dios, del Espíritu Santo, por eso puede curar a tanta gente. Su energía curativa se llama Espíritu Santo. En el lenguaje budista, esta energía es la energía es la energía del Buda, la Energía de ser consiente.
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· Conciencia y atención a los estados emocionales negativos

· Posibilidad de observar y después sonreir

¿Por qué has de pensar varías horas, una noche o incluso varios días sufriendo acosado por la ira? Hay una barca que te permite ir rápidamente a la otra orilla. Está barca es la práctica de volver a nosotros mismos, mediante la respiración conciente, para observar profundamente nuestro sufrimiento, nuestra ira y nuestra depresión y sonreírles. Al hacerlo venceremos al dolor e irnos a la otra orilla.
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· La raíz de la ira es la ignorancia

· Critica al deshogo de los corajes

Las raíces de la ira se arraigan en la ignorancia, en las percepciones erróneas y en la falta de comprensión y compasión. Cuando das rienda suelta a la ira, simplemente estas abriendo la energía que alimenta a la ira en ti, pero sus raíces siguen estando ahí, y al expresar la ira de este modo, las fortaleces. Este es el peligro que comporta desahogarse.
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· Actuación bajo la no dualidad y fortaleza

· Desarrollo de la compasión y superación de los malo y bueno

Cuando actúas con compasión, sin violencia, cuando actúas arrastrado por la ira, no castigas ni culpas a nadie. La compasión crece constantemente dentro de ti, y puedes triunfar en tu lucha contra la justicia. Mahatma Gandhi fue una de las personas que lo hizo.
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· Formaciones interiores que se cristalizan

· Meditación trasforma y cura

Al cabo de un tiempo, nos resultara difícil transformar y deshacer los nudos, y no podremos liberarnos de la opresión de esta formación cristalizada. En sánscrito esta formación interna se llama samyojana, y significa <<cristalizar>>. Con la práctica de la meditación podemos deshacer estos nudos y experimentar la transformación y la curación.
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· Los Cinco recordatorios del Budismo.......

· Enejecer, enfermar, morit, cambiar y causa-efectos

· Mi naturaleza es la de envejecer. No puedo huir de la vejez.

· Mi naturaleza es la de enfermar. No puedo huir de la enfermedad.

· Mi naturaleza es la de morir. No puedo huir de la muerte.

· La naturaleza de todas las cosas y personas es la del cambio. No hay manera de evitar separarme de ellas. Nada puedo conservar. Vine a el mundo con las manos vacías y lo abandonare del mismo modo.Mis acciones son las únicas y verdadeas pertenencias que tengo. No puedo huir de las consecuencias de mis acciones. Ellas son el suelo en el que me apoyo.
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· Conciencia con la metáfora de un terreno

· Formaciones mentales y conciencia como receptáculo
A menudo hablamos de la conciencia como un terreno. Las semillas de las formaciones mentales se entierran en nuestra conciencia –receptáculo. Estas formaciones mentales nacen y surgen de nuestra mente conciente, se quedan ahí durante un tiempo y después vuelven a la conciencia-receptáculo bajo la forma de una semilla.

Nuestra compasión también rosa en nuestra conciencia-receptáculo bajo la forma de una semilla.
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