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· Mente estable.
· Definición y vacuidad.
¿Qué es “una mente extremadamente estable”?

es una mente suficientemente estable como para ser capaz de concentrarse en la vacuidad sin oscilar a ningún otro objeto. Para cultivar esa mente estable capaz de concentrarse sobre la vacuidad sin fluctuar a ningún otro fenómeno, shamata o la quietud meditativa es indispensable.
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· Cuatro inconmensurables.
· Versos para recitación.
Que todos los seres conozcan la felicidad y las causas de la felicidad.

Que todos los seres queden libres del sufrimiento y de las causas del sufrimiento.

Que ningún de ellos se separe jamás de la gran felicidad que está más allá de toda miseria.

Que todos ellos moren en ecuanimidad, sin ser afectados por la atracción ni la aversión.
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· Concentración en objeto.
· Ejemplo de la semilla.
Concentrar la mente en el objeto de meditación es como plantar la semilla de la que brotará el logro espiritual. Eliminar las circunstancias desfavorables provocadas por las impresiones mentales nocivas, es como asegurarse de que la semilla está en buen estado y es capaz de efectuar su función esencial: dar origen al brote. La acumulación de mérito puede ser comparada con el cuidado de la semilla: proporcionarle humedad, fertilizantes y calor.
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· Tener puros deseos.
· Dejar de lado querer esto o aquello.
En la explicación de Tsongkapa tener pocos deseos se refiere a no tener algo mejor de lo que ya tienes en lo que respecta al alojamiento, la ropa, la comida etc. Quiere decir no fantasear con que “sería mejor de éste o de ese modo”. Esa clase de deseos incrementa la actividad mental y eso actúa como un obstáculo para la meditación.
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· Quietud meditativa.
· Flexibilidad física y mental.
Una de las excelentes cualidades de la quietud meditativa es que con ella se experimenta la flexibilidad física y mental. Esta flexibilidad  genera un inmenso estado de bienestar físico y mental al que llamamos “ deleite visible” , pues algo que se puede experimentar en esta misma vida. Dependiendo de este deleite físico y mental producido por la flexibilidad experimentada en esta vida, se intensifica enormemente la práctica, y esto es lago que trae beneficio en las vidas futuras.
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· Definición de atención.
· Como carencias de olvido.
Esta propiedad requerida en primer lugar, se obtiene mediante la atención. Para iniciar este proceso, debemos tener un objeto de atención con el que ya estemos familiarizados. La atención, pues, implica una carencia de olvido. Su función era permanecer libre de la distracción mental. Es el antídoto del olvido y, al igual que el olvido, es una factor mental.
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· Tantra: uso de energía
· Para favorecer la claridad.
Podemos ver nuestra propia experiencia que, cuando surge en nuestra mente un  fuerte apego – codicia, enfado, orgullo, vanidad o celos -, cuando  alguna de estas distorsiones aparecen con mucha intensidad, nuestra mente adquiere una gran fuerza de claridad. Por ejemplo, cuando sentimos odio por alguna persona, ésta aparece en nuestra mente con una lucidez e intensidad inusuales. No será lo mismo que enfrentarse con ella cara a cara, aún así, una imagen casi viva con un enfoque inusualmente nítido aparecerá en nuestra mente.
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· Estabilidad meditativa y tiempo.
· Shamata y claridad.
Cuando tu meditación tiene estabilidad, el tiempo pasa sin apenas percibirlo. Tienes la sensación de que has meditado muy poco rato y cuando sales de la meditación adviertes que ha pasado mucho más tiempo del que pensabas. Por otra parte, cuando tu meditación no tiene estabilidad, te descubrirás mirando el reloj a cada minuto.
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· Laxitud y excitación meditativa.
· Usar atención y vigilancia.
La atención y la vigilancia son los antídotos o los remedios contra la laxitud y la excitación. Durante la práctica, debemos estar principalmente implicados en la atención en el objeto de meditación. No obstante, una parte de la mente debe estar dedicada a la vigilancia.
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· Atención y desatención.
· Percibir las actitudes.
Aunque la vigilancia no está incluida en los cincuenta y un factores mentales, la carencia de vigilancia, o desatención, aparece como una de las veinte distorsiones mentales secundarias. ¿Cuál es la naturaleza de esa desatención?. Es un factor mental que tiene la función de no percibir las actividades de las tres puertas de cuerpo, palabra y mente.
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· Excitación burda y sutil de mente.
· Son formas de distracción.
Aquí es donde debes aprender a distinguir entre la excitación burda y la excitación sutil. Soñar despierto es una excitación burda. La mente ha abandonado su objeto y se ha ido a otro lugar. En el caso de excitación sutil, la mente puede estar divagando y al mismo tiempo concentrándose sobre el objeto. Está haciendo ambas cosas a la vez.

La excitación y la laxitud son formas de distracción. Con la laxitud la mente está distraída hacia dentro, mientras que con la excitación la mente esta distraída hacia fuera. Otros términos importantes: dispersión y letargo.
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· Transitoriedad momentánea.
· Todo se extingue.
Se afirma en los sutras que todo fenómeno originado acaba inevitablemente por destruirse, que todo fenómeno tiene la cualidad de extinguirse. Esto quiere decir que cualquier fenómeno que haya sido creado posee, desde el mismo momento de su aparición, la naturaleza de la disolución. En este contexto, el significado del término transitoriedad momentánea es que los fenómenos no permanecen en el mismo estado ni por un solo momento.
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· Definición de laxitud.
· Disminución de la claridad hacia dentro.
La laxitud se define como un factor mental que, mientras se cultiva la virtud, está interiormente distraído debido a una disminución de la fuerza de la claridad. Su función directa es obstruir la claridad. Su función indirecta es impedir el logro de la quietud meditativa.
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· Definición de excitación.
· Dispersión hacia fuera.
La definición de excitación

La excitación es un estado mental cuando nos centramos en un objeto sensual con el que uno ya está familiarizado, haciendo que la mente se disperse hacia fuera. El factor mental de la excitación aprehende el objeto con aferramiento. Su función es obstruir shamata.
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· Método de meditación.
· Estabilidad y claridad.
Primero, concéntrate en la estabilidad. Cuando la estabilidad sea bastante buena – no muy buena simplemente bastante buena – traslada lentamente el énfasis a la fuerza de la claridad de la mente que aprehende. Si no tiene estabilidad y pasas a la siguiente etapa solamente por pura determinación – por que eso es todo a lo que se reduce – destruirás la posibilidad de obtener la más mínima estabilidad.
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· Critica a resultados inmediatos.
· Practica de shamata.
En occidente podemos apretar muchísimos botones maravillosos. Apretamos un botón y un mensaje salta del fax, apretamos otro botón y en tres minutos sale el plato perfectamente cocinado del microondas. Estamos acostumbrados a apretar botones, estamos acostumbrados a obtener resultados inmediatos. Sin embargo, en la práctica de shamata no hay ningún botón que apretar. Si tratas de encontrar un estás perdiendo el tiempo. El logro de shamata requiere una actitud muy relajada y paciente desde el principio.
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· Tipos de ecuanimidad.
· Emocional / inestable / shamata.
El antídoto contra la aplicación es la ecuanimidad. Hay tres tipos de específicos de ecuanimidad: (1) la ecuanimidad emocional es ese estado emocional intermedio que no es ni placer ni dolor. (2)  Ecuanimidad inconmensurable es el equilibrio mental que tiene lugar cuando  hay ausencia de hostilidad hacia el enemigo y de apego por el amigo. (3) En el contexto de shamata, la ecuanimidad en cuanto la aplicación es la no aplicación de los antídotos. Consiste simplemente en no aplicar los antídotos cuando estos no son necesarios.
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· Faltas básicas en la meditación.
· Pereza y olvido.
Cuando iniciamos la práctica, la primera falta es la pereza. No nos concentramos, no meditamos. Para eliminar la pereza aplicamos lo cuatro antídotos flexibilidad, entusiasmo, aspiración y fe.

Cuando ya estamos meditando, la falta es el olvido. El meditador olvida el objeto de meditación y no mantiene la concentración. Si ese es el caso, deberemos cultivar la atención, pues actúa como remedio contra el olvido.
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· Samadi: definición (concentración.
· Shamata: definición (quietud).
En este contexto, la palabra sánscrita samadi se traduce en tibetano como “ting ngue dsin” y significa concentración. La palabra sánscrita shamata se traduce en tibetano como “shi ne”. La palabra shi significa literalmente “quietud”. Ne significa “estado” o “morar” . puesto que la mente se ha calmado en lo que se refiere a la distracción y mora en un estado de unidireccionalidad sobre su objeto, ese estado se llama quietud meditativa.
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· Meditación y congestión mental.
· Salen en la meditación.
El texto La liberación en la Palma de la Mano, de Pabngka Rimpoche´, dice que en e, primer estado mental tienes la sensación de que tus pensamientos son muy numerosos, que tu mente no tiene ninguna estabilidad y que está congestionada. Pero eso es sólo lo que parece. De hecho, las conceptuaciones no han aumentado, lo que ocurre es que ahora eres más consciente de ellas.
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· Meditación y estados mentales.
· Atención / laxitud, etc.
A medida que avanzamos a lo largo de estos estados mentales, y entre el primer estado y el séptimo, la laxitud y la excitación pasan de ser burdas a sutiles y de sutiles a muy sutiles. Por otra parte, durante ese mismo proceso, los poderes de la atención y la vigilancia pasan gradualmente de débiles a fuertes y de fuertes a mas fuertes.
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· Meditación de noveno nivel.
· Total quietud y no esfuerzo.
En ese momento, alcanzas el estado de ecuanimidad  sin tener que hacer ningún esfuerzo, un estado donde ni siquiera se necesita aplicar el esfuerzo durante la sesión de la meditación. Has llegado al noveno estado. A partir de ese punto, entrar en meditación y permanecer en ese estado cuesta tan poco esfuerzo como permanecer dormido una vez que te has dormido. En cuanto entras en meditación, entras en un estado de quietud, un estado totalmente libre de fricción.
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· Meditación y mente.
· Permanecer en la mente.
Cuando tomas la mente como objeto de meditación, es importante concentrarse en la claridad misma de la mente sin forma alguna. Intenta permanecer ahí de un modo estable, con la determinación de no dejar que la mente se dirija a otro objeto. En este modo específico de practicar shamata, cuando aparecen pensamientos que te distraen, tiene que responder dirigiendo la atención hacia ellos; pero no debes concentrarte en el contenido de esos pensamientos, pues esto te separaría de tu objeto, sino en la naturaleza clara de esos pensamientos.
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· Perturbación de energía sutil.
· Impaciencia y gran deseo.
Hay dos causas principales para la perturbación de la energía sutil que sostiene la vida, la energía mas crucial asociada a la mente. La impaciencia es una de las fuentes que generan trastornos en este tipo de energía: la carencia de entereza, dominio y paciencia en lo que respecta a aceptar los sufrimientos que salen a nuestro encuentro en el camino. La otra fuente es tener un gran deseo y aferramiento por los ocho darmas mundanos: placer y dolor, alabanza y culpa, ganancia y pérdida, fama y anonimato.
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· Logro de shamata.
· Fusión de objeto y sujeto.
Una vez alcanzado el logro de shamata, el objeto aparece de un modo que no está separado del objeto ni es idéntico a él. Es como  mirar algo a los ojos. No tienen ningún programa conceptual que indique que es indiferente, ni ningún tipo de identificación que concluya en que es lo mismo. Está simplemente ahí.
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· Cinco caminos del mahayana.
· Desarrollo del despertar.
Cinco caminos del mahayana: cinco caminos secuenciales de práctica espiritual, que empiezan en la experiencia inicial de una bodichita espontánea y natural y culminan en la experiencia del pleno despertar. Los caminos se llaman el camino de la acumulación, preparación, visión , meditación y no más aprendizaje.
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· Seis distorsiones mentales.
· Reclasificación del apego y el enfado.
Seis distorsiones mentales primarias:  apego, enfado orgullo, duda, ignorancia y visiones erróneas.
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