Curso intensivo de verano 2008

Las enseñanzas budistas del XIV Dalai Lama

(Curso de 12 horas en un fin de semana)
Fechas: Viernes 15 de agosto, de 17:00 a 21:00 hrs.


Sábado y domingo 16 y 17 de agosto, de 10.00 a 14:00 hrs.

Meditaciones:


Meditación 1. Las 16 instrucciones meditativas del Sutta Anapanasati

Meditación 2. Metta Sutta.


Meditación 3. Oración de las 7 Ramas de Shantideva


Meditación 4. Oración de la Vida del XIII Dalai Lama


Meditación 5. Los 8 versos del entrenamiento mental de Langi Tangpa


Meditación 6. Ton-glen de Atisha, versión XIV Dalai Lama.


Meditación 1. Las 16 instrucciones meditativas del Sutta Anapanasati.
1. Cuando inhalo largo, sé que inhalo largo, cuando exhalo, sé que exhalo largo.

2. Cuando inhalo corto, sé que inhalo corto, cuando exhalo, se que exhalo corto

3. Al inhalar, soy conciente de todo mi cuerpo. Al exhalar, soy conciente de todo mi cuerpo.

4. Al inhalar, calmo mi cuerpo; al exhalar, calmo mi cuerpo.

5. Conciente de mis sensaciones, inhalo; conciente de mis sensaciones, exhalo. 

6. Conciente de la alegría, inhalo; conciente de la alegría, exhalo.

7. Sensible a los estados metales, inhalo; sensible a los estados mentales, exhalo.

8. Calmando mis estados mentales, inhalo; calmando mis estados mentales, exhalo.

9. Conciente de mi mente, inhalo; conciente de mi mente, exhalo.

10. Al inhalar, calmo mi mente; al exhalar, calmo a mi mente,

11. Aquieto mi mente al inhalar; aquieto mi mente al exhalar.

12. Liberando la mente, inhalo; liberando la mente, exhalo.

13. Al inhalar contemplo la impermanencia; al exhalar contemplo la impermanencia.

14. Inhalo, y desaparece todo deseo; exhalo, y desaparece todo deseo.

15. Cuando inhalo, cesa el sufrimiento; cuando exhalo, cesa el sufrimiento.

16. Cuando inhalo, hay desapego, cuando exhalo, hay desapego.


Meditación 2. Metta Sutta.



Contento, ha de ser fácil de sustentar,

Con pocas obligaciones, y de vida simple.

Tranquilos sus sentidos, que sea prudente,

Y respetuoso, sin apego a familias.

Además, debe refrenarse de toda acción

Que de al sabio razón para reprobarle.

Entonces, que cultive el pensamiento:

Puedan todos los seres estar bien y seguros,

¡Que todos los seres sean felices!
	

	Cualquiera de los seres vivientes que existan,

Sin excepción, débiles o fuertes,

Largos, grandes o medianos,

O bajos, diminutos o voluminosos,

	Sean visibles o invisibles,

Aquellos que viven lejos o cerca,

Los nacidos y aquellos que buscan nacimiento.

¡Que todos los seres sean felices!

	Que nadie engañe o desprecie

A su semejante en ningún lugar;

Que nadie desee el mal al otro

Por resentimiento o por odio.

	Así como con su propia vida

Una madre protege del mal

A su propio hijo, su único hijo,

Hay que desarrollar un corazón ilimitado

Hacia todos los seres.

	Ya sea parado, caminando, sentado o acostado,

Siempre que estés despierto,

Practica esta vigilancia con todas tus fuerzas:

Éste es considerado el estado de budeidad.

	Ya no sosteniendo creencias erróneas,

Con virtud y visión de lo fundamental,

Y habiendo superado todo deseo sensual,

Nunca de un útero uno vuelve a nacer.



Meditación 3. Oración de las 7 Ramas de Shantideva

1_ Homenaje:

Reverentemente me postro con mi cuerpo, palabra y mente frente al Buda, el iluminado por excelencia; al Dharma, las enseñanzas del Buda que conduce de la oscuridad a la luz; y a la Sangha, la hermandad de los discípulos del Buda que siguen el camino del Dharma. 

(El homenaje sirve como antídoto contra el orgullo)

2. Ofrenda:

Presento nubes para cada tipo de ofrecimientos, tanto los brindados realmente como aquellos transformados mentalmente. Les ofrezco velas con gemas incrustadas y decoradas con bellos lotos dorados. Sobre el suelo rociado de perfumes, coloco ramos de preciosas flores. 

(La ofrenda se realiza como antídoto contra la avaricia)

3. Confesión:

Confieso todas mis acciones negativas acumuladas desde tiempo sin principio. Reconozco ante todos los budas el mal que por mi ignorancia y necesidad he acumu































































































































































































































































































































































































































































































































os de los apegos y las aversiones. Me alegra la liberación del sufrimiento: que todos los seres superemos los deseos egoístas, el aferramiento y la confusión. Me alegro de que exista la enseñanza y la práctica de la sabiduría y la compasión, que son los cimientos para morar en bienestar y en paz. 

(El júbilo se utiliza como antídoto contra los celos)

5. Súplica:

Por favor, budas y bodhisattvas, permanezcan con nosotros hasta que finalice el samsara. Les suplicamos a los excelentes maestros del Dharma, que nos enseñen a eliminar las mentes de negatividad y conseguir todos los factores mentales positivos. Suplicamos a todos los protectores y maestros que giren con fuerza y determinación la rueda del Dharma, para el beneficio de todos los seres del mundo. 

(La súplica se postula como antídoto contra los obscurecimientos)

6. Petición:

Con una poderosa determinación les pedimos a todos los budas existentes en las diez direcciones que hagan resplandecer sus enseñanzas para todos aquellos que vagamos sin dirección y sin sentido, en el sufrimiento de lo ilusorio y el engaño. Con las manos unidas en reverencia, les pedimos a todos los budas que permanezcan con cada uno de nosotros, por un tiempo ilimitado, para que la vida en este mundo no se oscurezca jamás. 

(Se recurre a la  petición  como antídoto contra la ignorancia)

7. Dedicación:

Dedico todos mis méritos alcanzados hasta hoy para la Iluminación de todos los demás seres sintientes. Por tanto, que el mérito creado con mis buenos actos de mente, palabra y cuerpo sirvan para aliviar el sufrimiento de todos los seres y crear las causas de su felicidad. Que yo me transforme en algo que mantenga a todos los seres en el espacio infinito de la existencia, hasta que todos hayamos alanzado la paz. 

(La dedicación se aplica como antídoto contra la deslealtad) 


Meditación 4. Oración de la Vida del XIII Dalai Lama

Con el deseo de liberar a todos los seres sintientes

Siempre iré hacia el refugio

Del Buda, el Dharma y la Shanga,

Hasta alcanzar la iluminación.

Extasiado ante la sabiduría y la compasión

Hoy, en presencia de Buda,

Genero la mente que desea el despertar

Para el beneficio de todos los seres sintientes.

Hasta que permanezca el espacio

Hasta que permanezcan los seres sintientes

Hasta entonces, también permaneceré

Para disparar todas las  miserias del mundo


Meditación 5. Los 8 versos del entrenamiento mental de Langi Tangpa

 Con la determinación de lograr la adquisición del más alto bien para todos los seres sintientes, los cuales sobrepasan hasta la gema mas preciada, aquella que concede todo deseo, yo aprenderé a considerar a estos como amigos supremos.
Siempre que yo conviva con otros, aprenderé a pensarme como el más humilde entre todos. Desde las profundidades de mi corazón, con respeto y cariño, aprenderé a considerarles como supremos y superiores.

 

En toda acción aprenderé a buscar dentro de mi mente. Tan pronto como una emoción aflictiva sea generada, la cual ponga en peligro a mi mismo y a otros, me enfrentare a ella con firmeza para desarmarla.

 

Aprenderé a atesorar a los seres de mala naturaleza y a aquellos presionados por fuertes pecados y sufrimientos, como si hubiese encontrado un tesoro difícil de hallar.

 

Cuando otros por celos me tratan mal, abusan de mí y me insultan, aprenderé a perder y a ofrecerles la victoria.

 

Cuando aquel a quien he beneficiado con gran esperanza irrazonablemente me lastima, aprenderé a ver en aquella persona a un excelente guía espiritual

 

En resumen aprenderé a ofrecer a todos sin excepción toda la ayuda y felicidad directa e indirectamente y respetuosamente absorberé todo el daño y el sufrimiento de los seres.

 

Aprenderé a guardar sin tacha estas prácticas, libres de las 8 concepciones mundanas, y mediante comprender que todos los fenómenos son ilusorios, me liberare de las cadenas del deseo.


Meditación 6. Ton-glen de Atisha, versión XIV Dalai Lama.

Preliminares
Primer acto:

Por algunos momentos, nos sentamos fija y cómodamente;  procuramos estabilizar y calmar la mente por medio de la concentración en la respiración: exhalando, inhalando... más tarde, nos ubicamos como observadores de nuestras propias sensaciones, percepciones, emociones y pensamientos que están sucediendo en este preciso momento, sin juzgar, sin generar opinión alguna sobre ellos. 

Segundo acto:

Visualizamos el “yo normal”; convencional y formal; lo vemos como un sujeto insensible y duro al sufrimiento, que solo le importa el deseo para sí mismo y realizar sólo el interés propio. Así aceptamos al yo convencional.

Tercer acto:

Imaginamos a un grupo de seres sintientes que en estos momentos sabemos claramente que están sufriendo en demasía, ya sea a causa de una guerra, por la presencia de una catástrofe natural, o que sufran una enfermedad aguda. Nos podemos enfocamos en una o varias personas que están bajo esas situaciones de tormento. Ahí estabilizamos nuestra atención por algunos minutos.

Cuarto acto:

Ahora nos figuramos que somos una tercera persona neutral a las situaciones pasadas; podemos ser un observador imparcial que procura evaluar verdaderamente a quién le corresponde la prioridad de nuestra plena atenciones: ¿al “yo normal” o a la persona o personas que están sufriendo en demasía aquellos tormentos? Nos sensibilizamos al sufrimiento ajeno imaginando que nuestro corazón es pura Luz Clara, compasión y ternura, de ese modo comprendemos la mezquindad y pobreza del egocentrismo y nos damos cuenta que el enfocar las energías hacia el bienestar de otros seres sufrientes es mucho más justo, racional y satisfactorio.

Quinto acto:

Como consecuencia de las pasadas visualizaciones, nuestro corazón y nuestra mente gradualmente se abren, logran sentir una gran afinidad, empatía e identificación con el sufrimiento y el dolor de las personas que están sufriendo aquella grave situación: sufre (en) mucho más que uno mismo.

Inicio de la meditación de Ton-glen (tomar y dar)

Sexto acto:

Ahora nos olvidamos totalmente del “yo normal” y damos toda nuestra atención plena y percatación en las personas que hayamos definido en los ejercicios anteriores de visualización; llega nuestra empatía a tal grado que ese sufrimiento nos parece ya insoportable e intolerable. Para ayudar disminuir gradualmente ese sufrimiento, hasta eliminarlo, visualizamos que tomamos y asumimos, inhalando con plena conciencia, ese sufrimiento, ya sea físico, emocional o mental y lo transformamos llevándolo hacia dentro de nuestro corazón de Luz Clara que se encuentra abierto, luminoso y sensible; asumimos plenamente las causas y condiciones del sufrimiento ajeno, aspirándolo como humo negro que se disuelve completamente en nuestro corazón de compasión y sabiduría, de Luz Clara.

Séptimo acto:

Nos imaginamos que nuestras cualidades de amor, compasión, gozo y ecuanimidad adoptan la forma de una luz blanca, intensa y magnífica; damos, sin un átomo de reserva alguna, esa energía a la persona o personas que están sufriendo mucho más que uno. Al exhalar con plena conciencia, damos bienestar y felicidad. Nos nace un fuerte sentimiento de compartir la paz, las cualidades positivas y satisfacción; trasmitimos absolutamente todos nuestros méritos a esas personas doloridas y gracias a este ejercicio, la o las  visualizamos más contentas, relajadas y felices. 

Octavo y último acto:

Al inhalar, tomo el sufrimiento de una persona, o varias, que se encuentra(n) en estos momentos en una dolorosa situación.

Al exhalar, doy bienestar y tranquilidad a esa persona, o a esas personas, para que estén bien, felices y en paz.

Nos quedamos inhalando y exhalando de esa manera, tantas veces, y tanto tiempo, como nos sea posible.

