Sujétate a la vision de que

Todas las cosas estan tan Regocijate en la bue:na
T P estrechamente interrelacionadas Dfort(Lim? ‘ie 1051 ?emas.
a no tiene nada que ver con b, ‘ e un licero cambio en onde falte tal fortuna,
que x no podria se? afectada por y. ala gente. Busca el bienestar cua?:ui; lugar se extiende por [§ observa lo que se necesita.
Considérate como independiente [ 2umulando y manteniendo cosas. toda la compleja red de la Ofrece ayuda material,
de todo lo que es desagradable, Abraza la nocion de “mio”.
amenazador o distante.

existencia. Una investigacion
mas profunda siempre revela
mas conexiones.

instruccion, perdon y
valentia. Da a todos,

sin importar su estatus,

acciones o estado mental.

Mantente firme en la vision
de que la gente, las cosas y las
circunstancias son estables.
Procede como si
todo continuara como esta.

Cuando otro/a te irrite,
dedica tiempo y energia a
explorar gentilmente su
perspectiva. Cuando estés herido,
busca aperturas para mejorar la
relacion. Busca dar la bienvenida

Mantén una postura de certeza,
dejando poco espacio para
informacién nueva o diferente.

Descarta perspectivas opuestas
como no dignas de consideracion.

Todo surge, evoluciona y
se desvanece. Las circunstancias
siempre cambian porque
las causas y condiciones

Aférrate a la

. e incluir. Acepta que la
subyacentes son inestables. o incomodidad y las molestias son
ilusion de Busca consumir interdependencia Ofregz y parte de este trabajo.
separacion ¥y poseer generalizada generosida
: Asume que
A'ferfzirte ala tu perspectiva Observa
: . . ilusién de . .
Aférrate a la idea de que ciertas ; es correcta y Crea distancia
L . . permanencia
condiciones (riqueza, posesiones,

Ofrece
paciencia

el cambio
incesante

Todo, no importa lo maravilloso
que sea, siempre esta ligado a
alguna imperfeccion o carencia.

completa

belleza, reputacion, salud, trabajo,
relaciones, etc.) proporcionaran una
comodidad y seguridad fiables.

de los necesitados,
alejando tu mente y tus 0jos.
Ve tu propio sufrimiento

Trabaja para aliviar las causas
del sufrimiento fisico y mental.

Aférrate

Aférrate a la

Concéntrate

‘Aoudi Ofrece asistencia, consuelo y
Ninguna experiencia, cosa o a cognli: -encia confianza. Sirve a 195 (_iemés sin
Evita como algo separado del conjunto de circunstancias tiene la Ob de las Oftece pensar en los Propios intereses.
Cree que la satisfaccion surgira de ilusion de alas en el sufrimiento sufrimiento de los demas. capacidad de satisfacernos o Se“"l‘ " compecs ~ Proporciona ayuda,
circunstancias inestables. satisfaccién apariencias Para Culti de los demas completamente e indefinidamente. 0 meompleto Cl;iamdadda cs Para Culti P sin esperar nada a cambio.
ara Cultivar = ara Cultivar
Cargay mentales Calma y
) Descontento Desarrolla el habito mental de Libertad ) Desarrolla el habito mental de
Mantente firme en la vision A‘ferr_ayte 2l Mantén una ver a los demds como amenazas . O g Do ofregf:r a cada persona, sin
de que hay una explicacién simple. e postura defensiva | potenciales. Asume que los demas Cada accién es el resultado innumerables  buenas excepcion, deseos de seguridad,
Clinila s s mfs s\ o GRS tienen intenciones maliciosas. de una vasta cadena de Sl Intenciones felicidad y bienestar.
como las tinicas causas de nota. Déjate llevar por Vigila la propiedad, las relaciones, causas y condiciones. Desarrolla _ Seconsciente de que toda
Considera el contexto mas amplio el impulso las creencias y la reputacion. Cada TSRS G el equilibrio intencion, amable o mala, deja i
Y —— Reacciona a las Ante cualquier sefial de amenaza, de un océano de contexto. Recibe rastro de consecuencias a través
experiencias con Actiia con estate preparado para justificar, experiencias con Actia con de nuestros pensamientos,
aversion, deseo o ) indiferencia culpar o dafiar. i respeto palabras y acciones.
indiferencia Cede PTrmlte ?ue Procede Entrena la
a mente . i mente para que
. aladuday se pierda en los No pienses en las causas diligentemente, para g
Entra en el remolino de ala pereza pensamientos comunes de dafio y discordia:
alabanzas y culpas,

la violencia, el asesinato,
la coaccion, las palabras duras,
el engafio, el robo, la conducta
sexual inapropiada y el enredo
en las toxinas. No prestes
atencion a los sentimientos
de los demas, dejando asi

ganancias y pérdidas, placer y dolor,
fama y oscuridad.
Agarra aqui, empuja alla, y
desecha todo lo demas.

Recibe a las experiencias
placenteras sin aferrarte. Recibe a
las experiencias desagradables sin
dar la espalda. Recibe a las
experiencias neutrales sin
indiferencia. Ve todo con una
mente abierta y amplia.

pero con ligereza | esté tranquila y
atenta

No pretendas hacer dafio.

Considera a cada ser como
un valioso maestro, un querido
pariente, o un estimado colega

en el trabajo de la vida.
Identifica la bondad, aunque
sea oscurecida, en cada ser.

Permite que el desanimo y la
flojera no sean cuestionados,
permitiéndoles disipar

Da un esfuerzo sincero,
Habita en el ruido del pasado

temp lgdo con dl,ﬂzura’ , Agudiza la capacidad de estar Ofrece gratitgd
I y la agitacion del futuro. un rastro de angustia. la ca.pac1dad1 de relrs%dg st sigrlrllulténeamre)nte calmado y en cada oportunidad.
' el espiritu. Sigue a la mente inquieta mismo, y f_l capacida presente, totalmente centrado y
Deja que la resistencia dondequiera que deambule. de realinearse. plenamente consciente.
interior gobierne. Evita estar demasiado
Desperdicia el tiempo.

apretado o demasiado suelto.

Lo que sea que creamos sobre los grandes misterios — nuestra fuente, nuestro destino, poderes mas alla de este reino humano — despertamos cada mafana a los asuntos del dia a dia.
Nos enfrentamos a un flujo constante de momentos cotidianos, cada uno ofreciendo la oportunidad de crear mas sufrimiento o bienestar.
A cada paso, cambiamos el universo.



