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RESUMEN

norancia (su causa).

el efecto del apego
sobre la persona.
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Recta vision

| Entrenamiento de la
sabiduria

Recta intencion

La Noble Octuple Senda
es un camino de ocho
carriles, divididos en tres
ramales (la sabiduria, la
conducta ética y la
disciplina mental), que
discurren paralelamente
porque se potencian y se
sustentan los unos a los
otros.

Recta palabra Meditacion
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—_ Recto esfuerzo

— Al ol Recta atencion
disciplina mental

2= Recta concentracion




SABIDURIA

Entrenamiento
Sabiduria
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Entrenamiento
conducta Etica




DICIPLINA

Entrenamiento
Diciplina mental
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que, al acumularse,
generan  nuestros

habitos,

Destino

La recta visién de las cosas,
su correcta percepcion, nos

!S\;ijatér;zs(gamientos ‘ Cal'é.CtBr
intencion) ‘ o
‘ Habitos
4 Acciones ‘ y
I Palabras y éstos, nuestro caracter y
la forma en que vivimos
\

Pensamientﬂs una vida en la que

prestamos atencién plena

| (recta _atencion y recta
concentracion).

!

que exteriorizamos en forma
de palabras correctas (recta
palabra) y de acciones
oportunas (recta accién y
recta profesion)



Ninguna persona va

3 cambiar si no tiene

tiempo de auto-observarse,

LA RECTAVISION




VER SIN DISTORSION
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Al principio del camino, no podemos ver la realidad. Ninguno de
nosotros podemos hacerlo. Ninguno de nosotros vemos la
realidad objetivamente .

Solo somos capaces de ver una representacion de ella, fruto de
nuestro cerebro, para que nos manejemos en este mundo,
sobrevivir en él y reproducirnos.

Lo malo es que la seleccion natural ha ido programando al ser
humano durante miles de generaciones, y su software es lo que
tienes hoy en mente.

La seleccion natural no te proporciona una vision de las cosas tal
como son en realidad, sino una version de las cosas segun lo util
que pueden ser para sus fines, que son, sobrevivir para procrear.

Nuestra mente esta disefiada para deformar los
acontecimientos en aras a nuestra seguridad y
supervivencia, pero no a nuestra felicidad.




EL MAPA NO ES
EL TERRITORIO.

Vemos la realidad como un mapa en el que se
represente el territorio de forma poco fiel, con
inexactitudes, con poco detalle, con escasez de
puntos representados, aboca a su poseedor a
perderse de forma casi irremediable.

Esto aporta dos consecuencias practicas:

Primero, debes ser humilde. Tu no tienes
acceso a la realidad, tienes acceso a «tu realidady, tu
vision del mundo, siempre subjetiva y siempre
diferente de como la ven los demas. Los demas que
también ven sélo su realidad. Tu mapa no es el
territorio, y lo que ti ves como «obviamente» de
una manera puede ser «obviamente» de otra, por
completo diferente, para otra persona.

Segunda deberias preocuparte por enriquecer tu
mapa. Porque cuanto mas rico sea ese mapa, con
mas recursos contaras, con mas opciones, para
superar los retos de la existencia y disfrutar de las
posibilidades de la vida.




LA RECTA VISION DE UNO MISMO.

» Cambiamos la realidad, forzandola para ajustarla a ideas
preconcebidas y estereotipadas y basandonos en esa
percepcion deformada, tratamos de tomar decisiones y
encaminar nuestros siguientes pasos: el desastre esta
servido.

Nos hace conscientes de que, por ejemplo, cuando
estemos sometidos al influjo de una determinada
emocion, la auténtica cara de la realidad va a quedar muy
deformada.




COMO
DESARROLLO
LA RECTA
VISION .




MEDITACION

Para observar las cosas como son hay que
partir del autoconocimiento, saber cuales
son los filtros que, por defecto, aplicamos a la
realidad y que nos impiden ver sus auténticos
colores.

Lo primero que uno percibe en la Meditacion
es lo mucho que cuesta «dominary Ila
atencion. Al meditar, tratamos de hacernos
duenos de nuestro proceso mental y al
hacerlo, actuamos contra la programacion
basica de nuestro cerebro el cual esta
constantemente bombardeado de
pensamientos Yy emisiones . Cuando percibes
esta realidad, lo primero que concluyes es que
no eres el dueno de tus pensamientos ni de
las emociones que derivan de éstos.

La meditacidn nos ensena que somos

capaces de ver con claridad los
procesos que produce nuestra mente
.Y que no somos los duefios de ellos




IDENTIFICAR EMOCIONES
QUE NUBLEN LA RECTA
VISON

Cuando estas sometido a la
influencia de una emocion, las

sustancias quimicas producidas
por ésta alteran los flujos
bioeléctricos de tu cerebro,
provocando sesgos cognitivos,
distorsiones de la realidad, que
te van a abocar a errores y
malas decisiones.




LA RECTA VISION DE UNO MISMO.

1.

Identifica la situacion. ;Como saber si estas

«intoxicado»? Tu cuerpo te lo va a decir. Palpitaciones,
enrojecimiento, sudoracion, alteracion del ritmo
respiratorio, inquietud general... son alteraciones fisicas
que acompanan a situaciones de alta carga emotiva.

Establece «cortafuegos». Implementa tus propios

sistemas de seguridad para evitar errores. Por ejemplo :
a) Correos electronicos: nunca escribas un correo
mientras estés sometido a una intensa emocion. b)
Discusiones, callar y salir a dar una Vuelta . ( la idea es
crear nuevos habitos para generar conductas de reflejo
frente alas condiciones adversas provocadas por las
emociones )
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