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· Bases de la enseñanza budista Lam-Rim

· Ignorancia/apego/aversión

Las enseñanzas Lam-rim son la esencia del budismo tibetano, el corazón del Vajrayana, y constituyen la esencia de las enseñanzas impartidas en el Tushita. Se basan en el entendimiento de que la mente o cada arroyo individual de conciencia no tiene principio, y puesto que no tiene principio, la mente de todos los seres ha sido contaminada por la ignorancia, el apego y la aversión. La influencia de estos pensamientos negativos hace que creemos karma negativo, a raíz del cual experimentados el sufrimiento, como renacer en estados desafortunados que, el dolor, la enfermedad y todos los demás infortunios que caen sobre nosotros y sobre los demás.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 23.

· Sufrimiento y Nirvana

· Proceso continuo de insatisfacción

Por lo que sé gracias a mi actual experiencia como humano, incluso en los reinos superiores hay mucho sufrimiento: enfermedad, heridas, envejecimiento y muerte; no consigo lo que deseo, pierdo lo que tengo y me encuentro en circunstancias desagradables. Estar en cualquier parte del samsara supone insatisfacción, porque siempre estoy expuesto a algún tipo de miseria y nunca sé qué me va a pasar ni cuándo. De ahí, que deba liberarme por completo de la rueda de la muerte y el renacimiento incontrolados y alcanzar la paz y la felicidad duraderas del nirvana.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 25.

· Ira es una construcción mental

· Interpretaciones negativas de la realidad

Cuando una personal no controla la mente o la protege con el remedio de la meditación o la psicología, la ira surge debido a las improntas que han quedado almacenadas de la ira del pasado y a la condición externa de encontrarse con objetos no deseados. La mente es la responsable de cómo nos enfrentamos a un encuentro con un objeto deseado; la mente es la que da una interpretación negativa de un objeto, con un razonamiento negativo. Creemos en estas razones y adjuntamos una etiqueta negativa al objeto; entonces surge la ira. Así, nuestra mente también crea el objeto de la ira. Por lo tanto, tu enemigo y aquello contra lo que tomas represalias son en realidad producto, de tu propia mente.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 31.

· Adiestrar la mente y salud

· Obstáculos a la hostilidad

El adiestramiento mental es esencial para la buena salud. La buena salud y la estabilidad de l mente significan gozar de una vida buena y feliz y de un futuro prometedor. Aunque una persona se encuentre en un entorno hostil, si tenemos una actitud mental firme y estable, la hostilidad no le causará demasiados trastornos. Sin estabilidad mental interna o la actitud mental correcta, no podemos ser felices, estar tranquilos o tener paz, aunque estemos rodeados de los mejores amigos o de las mayores comodidades.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 34.

· Teoría de la interdependencia

· Fomentar la bondad y la compasión

La técnica o método budista para mejorar la mente se basa en la teoría de la interdependencia o pratityasamutpada. Ésta se basa principalmente en las causas del dolor y el placer y en el hecho de que todo está interconectado, lo que crea una reacción en cadena. Tal como he dicho antes, la satisfacción o felicidad depende de una serie de factores. Por lo tanto, el pratityasamutpada, de hecho, amplía nuestra visión del mundo. Nos muestra que todo está vinculado en beneficio nuestro. Como es natural, esto nos permite desarrollar un interés por la perspectiva más amplia. Comprender esta teoría y ponerla en práctica puede fomentar la bondad y la compasión y aplacar nuestra ira y odio.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 38.

· Enemigo como objeto de desarrollo espiritual

· Practicar la paciencia y la tolerancia

Existe otra clase de ira que no es demasiado fuerte. Una forma de tratar la ira hacia nuestro enemigo es enfocarnos en sus buenas cualidades. Intenta desarrollar un respeto y una simpatía hacia él. Como en el pratityasamutpada, todo objeto tiene muchos aspectos. Casi ningún objeto puede ser del todo negativo. Todo tiene un lado positivo. Sin embargo, cuando surge la ira, nuestra mente sólo percibe la parte negativa.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 42.

· Significado de la interdependencia 

· Todo por causas y condiciones

El significado de interdependencia es que todos los fenómenos condicionados dependen de causas. Esto implica que no hay creador; las cosas dependen de sus propias causas y esas causas poseen a su vez sus causas, que no tienen principio. Todo cambia debido a estas causas y condiciones. Las nuevas circunstancias producen nuevos acontecimientos; éstos a su vez, actúan como causa y producen algo diferente y nuevo. Éste es el proceso de origen dependiente: pratityasamutpada.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 51.

· Vacuidad= no hay existencia independiente

· Todo es interdependiente

Si investigamos, en realidad no hallamos nada. Al final encontramos algo que está “vacío”.

Sin embargo, esta vacuidad no es meran nada. Puesto que todos las cosas son interdependientes, las identidades o entidades independientes no existen. Cuando investigamos la naturaleza fundamental de las cosas, descubrimos que no existe la existencia independiente. Esto es lo que queremos decir con “vacío”. Ahora bien, la ausencia de existencia independiente por sí misma depende de otros factores.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 53.

· Mente y conciencia de objetos

· Luz clara y conciencia
Por otra parte, la mente y el ojo por sí solos, sin la flor no pueden desarrollar la conciencia de la misma. Y si hubiera una flor y un ojo perfecto, pero sin cerebro, tampoco seríamos conscientes de la flor.

La conciencia o la mente no es más que energía sutil sobre la cual todo se puede proyectar. Su naturaleza es luminosa. La palabra tibetana shepa significa “ser consciente de algo”. De modo que además del cerebro humano, existen condiciones, sin las cuales la mente no se puede desarrollar. Nosotros lo denominamos la luz clara, la mente interna más sutil.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 54.

· Emociones negativas e ignorancia

· Percepción totalmente eliminada

Desde la perspectiva budista, especialmente según la visión de la filosofía Madhyamika, estas emociones negativas en último término se fundan en la ignorancia.

Aquí la ignorancia se refiere a una conciencia que percibe la naturaleza de los objetos como una existencia independiente. Es evidente que cuando desarrollamos ciertas emociones negativas, de momento, el objeto que percibimos como negativo. Mientras exista esa emoción, el objeto es completamente negativo. En cuanto esa emoción va disminuyendo, la impresión general también se vuelve más positiva.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 56.

· Problemas humanos generales

· Emociones descontroladas

Creo que estos problemas son el resultado de una larga negligencia. Estos acontecimientos no han sucedido de repente. Tienen sus causas y condiciones. Una causa y condición crean otra causa, otra condición y así sucesivamente, hasta que se nos escapa de las manos. La mayoría de estos hechos son el resultado de las emociones humanas descontroladas. Cuando tienen lugar estas calamidades, es muy difícil hacerles frente.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 64.

· Ley de karma

· Acción mental es la más importante

El budismo enfatiza el adiestramiento y la transformación de la mente, porque todos los hechos son el resultado de nuestras acciones. Eso es lo que llamamos karma. Nuestro futuro depende de nuestras acciones de hoy. Ésta es la ley del karma o la ley de la causalidad. Entre las acciones verbales, mentales y físicas, la mental es la suprema. La motivación menta es el factor clave.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 69.

· Meditación analítica y estabilización

· Vipassana y shamatha

El arma contra la negativa es la meditación analítica. A través del análisis se puede desarrollar una nueva convicción o conciencia. A medida que aumenta esta conciencia, las fuerzas opuestas se reducen. La meditación analítica destruye la negatividad. Vipassana o introspección especial es una clase de meditación analítica. Para estabilizar esa meditación analítica, se precisa una enérgica meditación unidireccional. Nuestra mente suele estar tan dispersa que cuando queremos analizar algo utilizamos sólo una parte de su energía. Se gasta mucha energía. Mediante la meditación unidireccional (shamatha) canalizamos nuestra energía mental.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 70.

· Vacuidad como shunya

· Diferencias entre realidad y apariencia

Para realizar shunya, en primer lugar hemos de estar atentos a las diferencias entre aspecto y realidad. Muchas veces hay contradicciones; las cosas parecen ser de una manera, mientras que la realidad es muy distinta. Cuado hablamos de shunya o naturaleza última, a la que denominamos vacuidad, nos referimos a la ausencia de existencia independiente. Sin embargo, para los órganos de los sentidos y para el cerebro, todo parece tener una existencia separada.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 74.

· Vacuidad vs. emoción negativa

· Importancia de la verdad

La posibilidad de la existencia de una naturaleza última se aclara cuando estudiamos las Dos Verdades. La realización de la verdad última o naturaleza última de todos los fenómenos influye directamente en todas las emociones negativas, porque en general todas la emociones negativas se basan en la construcción mental de que las cosas tienen una existencia independiente. Esa concepción actúa como base de todas la emociones negativas. Ése es el segundo nivel, la implicación directa, que combate y controla a los enemigos internos, que son las emociones negativas.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 74.

· Sentido de la vida: ser felices

· Mental y física y por discriminación del sufrimiento

Creo que todos vivimos con la expectativa y la esperanza de ser felices. Nadie quiere sufrir. El propósito de nuestra vida es el logro de la felicidad. Uno puede alcanzar la felicidad en el plano físico y mental, así como en el plano en el que puede aliviar o mitigar el sufrimiento. Puede haber dos clases de felicidad: la felicidad que se obtiene de lograr la felicidad mental y física, y la que se logra reduciendo el sufrimiento.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 85.

· Ilusión del “yo” independiente

· Necesidad de prestar atención

La inteligencia humana es tan sofisticada que a veces crea una imagen que oculta la realidad. A veces estamos bajo la falsa ilusión de que somos independientes, que somos capaces de alcanzar algo, y no nos damos cuenta de hasta qué punto nuestra vida depende de la existencia, de la ayuda y del apoyo de los demás. Esto no sólo se aplica a las personas, sino al entorno y a otras especies, en realidad, a todo. Muchos problemas y sufrimientos tienen lugar porque no podemos darnos cuenta de la ayuda y el apoyo que recibimos del entorno que nos rodea, y porque no prestamos la atención adecuada ni entendemos su importancia.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 86.

· Todo lo negativo es temporal

· Toda acción (+) tiene felicidad

Si me preguntan por qué es así, la explicación budista es que todas las experiencias negativas son temporales y se pueden eliminar. Puesto que existe la naturaleza búdica, una semilla búdica en nuestro interior, todas estas emociones negativas se pueden suprimir. Todo ser vivo tiene el potencial de la naturaleza búdica. Desde el nacimiento todos los seres ansían la felicidad y quieren liberarse del sufrimiento. Basándonos en ello, todas las acciones y motivaciones que aportan satisfacción o felicidad son positivas, y las que nos traen sufrimiento son negativas.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, pp. 88-89.

· Conocimiento contra el sufrimiento

· Conocer cómo son las cosas en realidad

Para reducir la disparidad entre realidad y apariencia, lo mejor es conocer la verdad. Cuando damos tanta importancia a la comprensión de cómo existen las cosas realmente, no sólo lo estamos haciendo en pro de esa comprensión, sino porque queremos felicidad y no insatisfacción. Podemos cultivas la felicidad y alcanzarla, eliminar el sufrimiento, siempre que podamos implicarnos en una práctica que esté en armonía con la ley de la naturaleza y con la forma en que existen las cosas.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 91.

· Vida actual basada en apego e ignorancia

· Base del sufrimiento mental

Según esta visión, la existencia del cuerpo se debe principalmente al apego. Ser consciente de que la vida actual se basa en la ignorancia y en el apego, y la capacidad de ver esta existencia presente como una proyección de la ignorancia y del apego, también nos ayudará a entender que cualquier cosa que sea fruto de la ignorancia y del apego está destinada a producir sufrimiento, ésa es su naturaleza. Comprender esta realidad no sirve para ampliar nuestras perspectiva.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 94.

· Estado mental: sufrimiento y felicidad

· Comprender y tener actitud correcta

Puesto que tenemos un cuerpo y una mente, experimentamos dolor y placer. El dolor y el placer también dependen en gran medida de nuestra actitud mental. Si observamos más determinadamente, nos damos cuenta de que el dolor y el placer pueden ser aplacados según la condición mental. Aunque el estado físico pueda implicar dificultades o incluso sufrimiento, si nuestro estado mental está en calma o si tenemos un buen entendimiento o visión correcta, las dificultades en el plano físico pueden ser útiles. En tales casos, aunque sintamos dolora, nuestra actitud mental quede hacernos felices o gozar de bastante bienestar. Por ende, es posible superar el sufrimiento y el dolor con el poder de la mente y la actitud correcta.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 104-105.

· Sufrimiento y sólo pensar en uno

· Crecimiento constante de la insatisfacción

Por otra parte, si sólo piensas en ti mismo, en su interior se perpetúa un sentimiento de que algo no es correcto. Sigues teniendo la sensación de que necesitas más y este tipo de sentimiento automáticamente provoca desconfianza, lo que a su vez trae más ansiedad e inquietud. La misma mente, con la misma preocupación por el dolor y el sufrimiento, sólo se preocupa de su propia insatisfacción y felicidad. Esto crea un vacío y el resultado es el miedo y la inseguridad.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 108.

· Tres tipos de interdependencia

· Causas, partes y todo y designación

Las enseñanzas budistas hacen referencia a tres grados o sentidos de interdependencia. Uno es la comprensión del fenómeno de la interdependencia en términos de causas y condiciones; de modo que la dependencia es en el sentido de dependencia causal. La segunda dependencia es en términos del concepto de la parte y el todo, en el sentido en que cada fenómeno está compuesto por las partes que lo constituyen. El tercer grado es el modo en que comprendemos la relación y la base de designación.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 115.

· Escuela del budismo tibetano-indio

· Vía intermedia y sólo medio: vacuidad

Lo común para estas dos grandes escuelas del budismo Mahayana indio –la escuela de la vía intermedia Madhyamika y la escuela “solo-Mente” Cittamatra‑, es la aceptación o reconocimiento de vital importancia de las escrituras mahayánicas y concretamente de los Sutras de la Prajnaparamita (La perfección de la sabiduría). Cuando los madhyamikas interpretan tales expresiones y afirmaciones en el Paramitayana, donde se dice que el Buda afirmó que todos los fenómenos carecen de naturaleza propia o de existencia intrínseca, se entiende en términos de la naturaleza interdependiente de la realidad.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 117.

· Vacuidad y nominación de la realidad

· Creer que el nombre da realidad intrínseco

Esto indica que en nuestra comprensión normal del mundo no nos desenvolvemos en él como si el término “azul” o el concepto de la “azulidad” fueran un mero símbolo o etiqueta, sino que actuamos como si tuvieran algún valor intrínseco, alguna relación última entre el objeto y el término o etiqueta. Este método de comprensión es ilusorio y los cittamatras arguyen que aferrarse a esa clase de creencia es la causa de nuestra confusión respecto a la naturaleza de la realidad, que esto es falso y que estos términos y etiquetas no se relacionan con el objeto en un sentido objetivo. Este método de comprensión constituye una verdadera visión profunda en la naturaleza última de la realidad y es en estos términos que los cittamatras explican y comprenden las enseñanzas del Mahayana sobre la vacuidad.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 121.

· Paciencia y conciencia de no represalias

· Estado activo de compasión

No obstante, me gustaría señalar que cuando hablamos sobre cultivar la paciencia y la tolerancia con alguien que nos ha ofendido sin razón no estamos hablando de ceder ante las ofensas, ni tampoco de aprobar las acciones de otra persona. Es importante comprender que la paciencia no significa un rendimiento o mansedumbre, sino que la paciencia es una postura consciente y voluntaria que uno adopta de no tomar represalias contra la persona que te ha ofendido. Es un estado activo, más que un estado de mansedumbre, y en algunos casos, ciertas acciones y ofensas realizadas por los demás pueden requerir fuertes medidas de represión.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 124.

· Vacuidad y posibilidad de cambio

· Verdad nominal y verdad absoluta

La teoría de shunya se basa en la idea de que las cosas son interdependientes. Puesto que todo posee diferentes aspectos, y si los comparas descubrirás que todas las cosas están relacionadas. Su naturaleza es relativa y la vacuidad hace referencia a su naturaleza esencial. De modo que existe la posibilidad de crear cosas nuevas y éstas cambiarán puesto que las cosas dependen de otros factores. Si las cosas existen por ellas mismas, entonces no hay modo de que puedas hacer ningún esfuerzo para conseguir una experiencia o una meta nueva. Si las cosas son absolutas, no hay modo de hacer cambios. Ésta es la esencia de las dos verdades.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p.128.

· Tipos de fenómenos según indio

· Dependiente/atribuidos/establecidos

Según la escuela sólo-Mente, todos los fenómenos se pueden clasificar en tres categorías: fenómenos dependientes, fenómenos atribuidos y fenómenos plenamente establecidos. El fenómeno dependiente se convierte en la base de designación, y se basa en este fenómeno dependiente debido a la conceptualidad y a la impronta que ha quedado en la mente desde tiempos inmemoriales. Uno consigue la tendencia de comprender los fenómenos como una existencia externa y sustancial ajena a la mente.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 131.

· Significado de la verdad última

· Por refutación y por sabiduría

Para algunos, el término “verdad última” o la palabra “última” significa la verdadera naturalezas del fenómeno. La verdadera naturaleza del fenómeno es suprema y algo que debemos conocer. Uno ha de intentar realizar esta realizad suprema. Ésta es la razón por la que se considera “última”. La palabra “última” también se puede interpretar de dos maneras. A veces se puede referir al objeto de la negación, algo que se ha de refutar. Otras veces puede significar la sabiduría que hemos de generar.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 133.

· Apariencia de objetos sólidos e independientes

· Todos por ¡exageración!

En ese momento, si llevas a cabo una cuidadosa indagación, si analizas y examinas el modo de aprehensión de la mente, la forma en que las cosas aparecen en ella, descubrirás que el objeto parece ser fuerte y enérgico. Parece ser muy sólido e independiente. Por ejemplo, cuando surgen sentimientos de odio, el objeto parece cien por ciento negativo. Pero eso también, es una exageración. Nada es cien por ciento negativo. No obstante, durante ese momento, debido a nuestra actitud mental, así nos lo parece.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 135.

· Bien y mal: conceptos relativos a

· Felicidad y sufrimiento

Bajo ciertas circunstancias, algo puede ser bueno, pero bajo otras puede tornarse malo. No son términos absolutos. Hemos de juzgar de acuerdo con las circunstancias concretas. En general, podemos decir que cualquier acción o factor que nos aporte felicidad o satisfacción es bueno; cualquier cosa que nos produzca infelicidad o dolor es malo. De modo que la decisión última sobre el bien y el mal se basa en la experiencia y en el sentimiento. Nuestra mente tiene la última palabra.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 137.

· Dos tipos de ignorancia

· No saber y distorsionar

Hay diferentes tipos de ignorancia. Una es la mera ignorancia, es decir, que simplemente no sabes algo. Otro tipo de ignorancia es la que te hace ver el fenómeno de un modo distorsionado o equívoco. Esta clase de ignorancia es la verdadera simiente de los problemas o la simiente del sufrimiento. Cuando la ignorancia es la que crea los problemas, ésta se ha de eliminar. Vale la pena intentarlo.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 138.

· Camino medio de no y si existir

· Todo depende de otro

Cuando hablamos de la designación de una persona y de su dependencia en otra cosas, ello elimina los dos extremos: el de la no-existencia total y el de la permanencia extrema. Por eso, lo denominamos Madhyamika o camino intermedio. Cuando hablamos de la realización del camino intermedio o de la visión intermedia, significa que las cosas no son totalmente no-existentes y que no tienen una existencia independiente. Los fenómenos se nos presentan con existencia propia, sin que dependan de nada, pero esto no es así. Su existencia depende de otros fenómenos.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 142.

· Ira y el apego

· Aparecen consolidados

Es evidente que cuando generamos ira y apego el objeto particular de la ira y del apego parece algo que tiene existencia propia; algo sólido. Cuando esto sucede, el objeto parece independiente y se nos presenta como algo cien por cien negativo o positivo. Pero con el paso del tiempo, cuando la ira y el apego se reducen y desaparecen, nuestro sentimiento hacia esa misma persona habrá cambiado.

Dalai Lama, Compasión y no violencia, Reflexiones sobre la verdad, el amor y la felicidad, Editorial Kairós, Barcelona, España, Septiembre 2001, p. 142.

· Nirvana: definición básica

· Estado totalmente purificado

La gente piensa que el cese o nirvana es igual a la nada, y que todos los sentimientos, conciencia y cosas se disuelven en la vacuidad. No queda nada. Eso es incorrecto. De hecho, el nirvana es el estado totalmente purificado de la propia mente. Es su naturaleza última, en la que se han eliminado todas las emociones aflictivas.
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· Enemigo como un maestro

· Desarrollar paciencia y tolerancia

No podemos aprender la verdadera paciencia y la tolerancia de un guru o de un amigo. Éstas sólo se pueden practicar cuando contactamos con alguien que crea experiencias desagradables. Según Shantideva, los enemigos son verdaderamente buenos porque podemos aprender mucho de ellos y adquirir fortaleza. La práctica del amor y la de la compasión no es un práctica religiosa o sagrada, sino una cuestión de supervivencia.
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