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· Mente cerrada y abierta.

· Impactos a la experiencia.

Abrirse implica dejar de cerrarse. De manera habitual y en general inconsciente, los seres humanos mantenemos nuestra percepción bastante reducida a unos cuantos estímulos o pensamientos, a partir de los cuales elaboramos las construcciones mentales que tomamos como reales. Cerrar implica negar, filtrar, dejar afuera lo que no queremos ver o lo que encontramos desagradable. Abrirse implica estar dispuesto a darnos cuenta de todo, tanto lo placentero como lo desagradable.
Además de no rechazar, abrirse implica no aferrarse a ningún aspecto de la experiencia por placentero que sea.
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· Conciencia de la realidad.

· Abrir nuevas respuestas.

¿Y cuál es la ventaja de descubrir la naturaleza cambiante e insustancial de la realidad? Cuando soltamos la compulsión de reducir la naturaleza cambiante, transitoria y abierta de la realidad a algo ilusoriamente fijo, sustancial y cerrado, en efecto estamos dejando de darle energía a los hábitos mentales y emocionales que nos traen angustia y estrés y que reducen nuestras respuestas a lo conocido. Entonces comenzamos a abrir nuestra conciencia a respuestas nuevas, a una visión mucho más amplia y compleja de la realidad. Es actualizarnos constantemente en todos niveles, es soltar los hábitos.
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· Meditación de no hacer nada.
· Inicio de la plena conciencia.
No hacer nada quiere decir no perseguir nada, no rechazar nada. Sin usar ninguna técnica ni tratar de cambiar o manipular los estímulos o pensamientos que surjan en tu percepción. Deja que salga todo lo que tiene que salir en la experiencia de estar vivo: sensaciones, percepciones, pensamientos, etc. Establece una actitud de receptividad y apertura a todo lo que traiga la mente y el cuerpo. Es un período no utilitario que contrasta con la mayoría de nuestro día en que cada momento tiene una utilidad, un por qué un para qué. Durante estos minutos nos permitimos no tener un para qué ni un por qué. La paradoja es: el propósito de este período inicial es no tener propósito.
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· Meditación dejar ir, dejar venir.
· Bases de la atención plena.
La actitud de dejar ser y dejar ir.

Un aspecto fundamental en la meditación es dejar ser y dejar ir.
Durante toda la práctica de meditación mantienes una actitud constante de dejar ser lo que surge: no rechazarlo, y dejarlo ir, no alimentarlo más.
Con la práctica notarás que rechazar lo que surge sucede no sólo a niveles muy burdos y evidentes sino también muy sutiles y profundos. Llegará el momento en que notes el instante mismo que la mente empieza a moverse en dirección de empujar algo, hacerlo a un lado, rechazarlo, aún sutilmente. En la práctica todo lo que surja en cualquiera de los cinco sentidos lo tratas igual: lo dejas ser.
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· Meditación en el presente.
· Superar la compulsión del apego.

Mantenerse en el momento presente.

Una buena guía durante la meditación es el momento presente el instante en que surge toda la experiencia de los sentidos, el instante en que surge el universo mismo. Toda tu vida sucede sólo en este instante, no ayer ni mañana. La vida sólo es posible vivirla en el momento presente, y la práctica de meditación es un acto de apertura al momento presente, soltando el apego al pasado y al futuro.
Soltando la compulsión de capturar, fijar, sujetar porciones aisladas de experiencia. Mantenerte en el momento presente sólo es posible cuando dejas de rechazar y enfrascarte y te mantienes en íntima presencia a todo lo que surge en tu experiencia.
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· Conciencia fragmentada.
· La realidad no son partes.

En gran medida se puede decir que la meditación budista tiene que ver con integrar una conciencia fragmentada. A través de la práctica nos encontramos, usualmente desde las primeras sesiones, con una mente que divide la experiencia en pedazos, y con impulsos emocionales intensos contradictorios asociados con cada una de los pedazos.
La naturaleza de la realidad interconectada, cambiante, dinámica no puede ser dividida ni separada en pedazos. Cada experiencia que vivimos, cada estímulo que experimentamos, cada emoción que sentimos, cada pensamiento que tenemos, está vinculado con una cantidad inimaginable de factores y variables que la afectan tanto en el tiempo como en el espacio.

Kavindu, Cursos, 2006
· Meditación de conciencia pura.
· Definición general.
El principio fundamental de la meditación es permitir que lamente repose naturalmente en el momento presente, manteniéndote abierto y sensible a lo que surge en tu experiencia a cada instante, sin rechazar nada, sin apegarte a nada, sin distanciarte de tu percepción clara y nítida del todo.

A este tipo de meditación lo podemos denominar Meditación conciencia abierta (o conciencia pura).
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· Momento mental.
· Clasificación de sus partes.

A nivel cognitivo, el budismo considera que una manera útil de entender un momento mental (Citta) es así:

Órgano de los sentidos/conciencia de ese sentido (Sadayatana) –contacto con estímulo (Sparsa) –sensación (Vedana) reconocimiento (Samjña) –respuesta (Cettana).

La secuencia en resumen: Al tener oído, y conciencia auditiva, podemos contactar eventos (estímulos en el plano auditivo), los cuales producen una sensación en el organismo psicofísico, de donde surge el reconocimiento de este estímulo, y de allí nuestra reacción o respuesta al estímulo.
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· Patrón mental y emocional.
· Respondemos a construcciones, no a la realidad.
A menudo nuestra reacción es inmediata y repetitiva, es decir, es un hábito o un patrón mental o emocional. ¿Y qué tienen de malo los patrones mentales o emocionales? No es que sean malos o buenos en sí, sino que los patrones mentales, para existir se basan no en responder directamente a la naturaleza transitoria y abierta de la realidad, sino en reaccionar de manera predeterminada a construcciones mentales que tomamos como permanentes, cerradas, independientes, con atributos fijos. Estas construcciones mentales, por supuesto, no son la realidad.
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· Mente creativa.
· Respuesta abierta a la realidad.

La mente creativa, por el otro lado, es una respuesta apropiada al momento, las circunstancias, la complejidad y la naturaleza interconectada y transitoria de los seres que contactamos. Es una respuesta que, al provenir de una conciencia abierta que ve la vasta red de condiciones y variables que dan surgimiento a un momento en una persona, en una situación. Es una respuesta que no proyecta una construcción mental o una idea predeterminada sobre una persona o una situación. Y por consiguiente es capaz de responder con gran sabiduría y sensibilidad, apropiada a la situación única que tenemos enfrente.
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· Mente dispara proliferación.
· Meditación sobre reacciones.

Darse cuenta de esto en la meditación.

En la meditación aprovechamos la calma, la apertura, la claridad y sensibilidad para observar lo que surge en la experiencia y nos damos cuenta del contacto de la conciencia con  los estímulos de los cinco sentidos físicos y del sentido de la mente. Nos damos cuenta también de las respuestas automáticas, es decir, el momento en que la mente dispara un patrón de proliferación o elaboración mental al contactar un estímulo. Incluso nos damos cuenta del momento mismo que la mente se dirige a involucrarse con un estímulo, y formar una construcción mental ilusoria.
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· Proliferación mental.

· Construcciones mentales ilusorias.

Proliferación: Papañcha

Proliferación es la abundancia de conceptos, actitudes, y en general acciones de cuerpo, palabra y mente que mantienen y alimentan la ilusión de que las construcciones mentales son entes fijos, convirtiéndolos en interpretaciones auto referentes. Construimos así un mundo ilusorio con respecto al cual estamos constantemente reaccionando en automático en gran parte de manera inconsciente.

Y es esa constante referencia a las construcciones mentales tomadas como reales lo que reduce el potencial creativo y sabio intrínseco a la conciencia.
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Mente abierta, clara y sensible.

· Responde creativamente a la experiencia.

Reconocer esta posibilidad y familiarizarse con el espacio de claridad, apertura y sensibilidad se hace a través de:

Dejar de responder en automático con las tres reacciones habituales que son los ladrillos básicos de la mente reactiva: rechazar, apegarse o distanciarse de la experiencia.

Soltar las construcciones mentales que hayas creado, así como las emociones asociadas a ellas.

No crear construcciones mentales nuevas.

Mantenerte en contacto consciente y sensible con el estímulo y su sensación en cuerpo, emociones y mente, así como con la red de condiciones y factores de la cual es parte.

Puedes decir que esta es la parte medular de la meditación y del Dharma, la comprensión detrás de la meditación.
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· Meditación de atención.
· Abrir/ Sensible/ Claridad.

¿A qué te abres, que sientes, de qué te das cuenta?

Te abres a de todo lo que entra por los seis sentidos: cinco físicos y la mente.

Te sensibilizas a estos estímulos, las sensaciones que conllevan.

Te das cuenta de tu respuesta a los estímulos y sensaciones en los seis sentidos.

¿Cómo contactar y reconocer estas cualidades de la conciencia?

No rechazar (cerrarse).

No dar más energía (cerrarse).

No distanciarte de la experiencia: desensibilizarse y dejar de darse cuenta.
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· Meditación en el cuerpo.
· Soltar tensiones.

Al soltar las tensiones se reduce el “estrés” y la ansiedad asociada a éste, proveniente de hábitos físicos en su mayoría ya inconscientes. Esto naturalmente permite que se restablezcan y optimicen las funciones de los órganos, tejidos e incluso células, trayendo bienestar físico y permitiendo el desbloqueo de tensiones atrapadas en el cuerpo.
Puesto que las tensiones reflejadas en el cuerpo tienen correspondientes mentales y emocionales, a través de esta práctica también promovemos el desbloqueo psicológico y emocional asociado.
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· Abrir y cerrar la mente.
· Implicación de cada estado mental.

Abrirse implica dejar de cerrarse. De manera habitual y en general inconsciente, los seres humanos mantenemos nuestra percepción bastante reducida a unos cuantos estímulos o pensamientos, a partir de los cuales elaboramos las construcciones mentales que tomamos como reales. Cerrar implica negar, filtrar, dejar afuera lo que no queremos ver o lo que encontramos desagradable. Abrirse implica estar dispuestos a darnos cuenta de todo, tanto lo placentero como lo desagradable
Kavindu, Cursos, 2006
· Experiencia: definición.
· Cuerpo/ mente/ energía.

Lo que surge en tu experiencia: La “experiencia” quiere decir lo que experimentas en las tres dimensiones básicas de la existencia humana: cuerpo, energía y mente.

a. Cuerpo: Se refiere a los estímulos que entran por los cinco sentidos físicos: vista, oído, olfato, gusto y tacto;

b. Energía: Se refiere tanto al movimiento de energía emocional como a la energía sutil del cuerpo y la conciencia.

c. Mente: Se refiere a los pensamientos, recuerdos, ideas, comentarios mentales, imágenes mentales, etc.

Kavindu, Cursos, 2006
· Meditación en el cuerpo.
· Características principales.

Qué haces durante la práctica: En esencia darte cuenta, sentir y soltar, sin distraerte.
Lo que estamos observando en el cuerpo:

a. Tensión: ¿cómo es? B) Contacto o presión: ¿cómo es?

b. Temperatura: ¿cómo es?

c. Movimiento: ¿cómo es?

d. Energía emocional reflejada en sensaciones sutiles del cuerpo: ¿cómo es? La calidad: fluida, dura, volátil, fogosa, expansiva, contrayente, turbulenta.

Nada de lo que surge en tu experiencia en cuerpo, emociones y mente necesita ser eliminado, destruido, manipulado, alterado, ignorado. Simplemente reconoces, te das cuenta de lo que está pasando y ese darte cuenta es la ventana que te regresa de inmediato a la apertura, claridad y sensibilidad.

Recuerda: No es una práctica donde tu intención es quitarte alguna sensación.
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· Visión errónea del cuerpo.
· Cerrado, fijo y aislado.

Identificarse con el cuerpo como algo aislado, cerrado y fijo es fuente de mucha angustia y sufrimiento, así como de mucha aversión hacia partes de nuestro cuerpo que no nos gustan o que no funcionan bien. Es también fuente de ansiedad por los cambios que suceden en el cuerpo con la edad. La identificación con el cuerpo como algo fijo, aislado y cerrado también es la base de nuestra sensación de soledad y desconexión con otros seres. De allí proviene mucho estrés y soledad.
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· Desarrollo al despertar  y cinco agregados.
· Visión correcta de la realidad.

Cuando la parte de ti que tiene inclinaciones hacia el despertar (el Bodhisattva, en sánscrito) contemple con sabiduría y compasión la naturaleza de tu propia existencia en:

Tu cuerpo y sus elementos (Rupa en sáscrito)

Las sensaciones que contactas por los seis sentidos (Vedana)

La percepción en sí (samjña)

Las propensiones kármicas –los hábitos– (samskara)

Cada momento de conciencia de los seis sentidos y su contenido (vijñana)

Descubrirás que no hay nada fijo, cerrado y aislado en la existencia que quepa en una construcción mental (las construcciones mentales por definición no son la realidad).
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· Visión correcta de la realidad.
· Abierta/ Clara/ Sensible.
La manera en que propiciamos esta visión es morando en el momento presente, manteniendo la mente abierta (sin agarrar nada ni rechazar nada), clara (percatándonos espontáneamente de aquello que aparece en la conciencia), y sensible (en íntimo contacto sensible con la experiencia sensorial y mental). De esta manera dejaremos de crear nuevas construcciones mentales ilusorias, e iremos reduciendo la energía que impulsa a las que ya existen.
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· Sensaciones: definición.
· Experiencia sensorial.

Sensaciones: Es el término que usamos para describir la experiencia que surge del contacto de un sentido físico (vista, oído, gusto, olfato y especialmente tacto) con un estímulo “externo”. También se usa para describir lo que surge al contacto con un estímulo “interno” (los “objetos” de la mente, es decir, los pensamientos). Podemos decir que las sensaciones es de lo que está hecha la textura de tu experiencia sensorial. Las sensaciones son el acceso a la experiencia sensorial.
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· Sensaciones.
· Escala hedónica.

Tono hedónico o escala de placer dolor. Toda sensación se encuentra dentro de una escala que va de lo doloroso a lo placentero. A esta escala le podemos llamar “tono hedónico”. Entonces toda sensación se encuentra, por así decirlo, en algún punto de esa escala entre desagradable y placentero. Son raras las ocasiones en que la experiencia es extrema, la mayoría de nuestras experiencias como seres humanos se encuentran moderadamente entre lo doloroso y lo placentero, muchas de ellas en medio, o sea, muy atenuadas y las percibimos como neutras.
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· Meditación de atención.
· No rechazar y no mantener.

Otra manera de relacionarnos con las sensaciones: Lo que estamos trabajando es reconocer que tenemos la opción de responder distinto a las sensaciones placenteras y desagradables. Es decir, sin tratar de de rechazar o evitar a toda costa las desagradables y sin tratar de mantener, prolongar, incrementar o buscar sólo las placenteras, sino permitiéndonos descubrir y presenciar su naturaleza transitoria, ambigua e interdependiente.

Kavindu, Cursos, 2006
· Pensamientos como reales.
· Reconocemos como si fueran físicos.

Pero dada nuestra constitución de conciencia de los sentidos y nuestra extraordinaria capacidad de crear modelos mentales a partir de experiencias sensoriales (o sea, conceptos, ideas, recuerdos, planes, etc.), no nos damos cuenta cuando estamos tratando a los recuerdos, a las ideas, las opiniones, etc., como si fueran amenazas a la integridad física básica. Decimos, por ejemplo, “me dolió cuando me dijiste tal cosa…” en donde aplicamos el término dolor con respecto al contacto con algo que alguien nos dijo (una palabra, un concepto). Obviamente no se refiere a dolor físico, sino a otro tipo de dolor. Lo que se sintió amenazado fue el sentido del “yo”, y no el cuerpo físico.
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· Apego y avidez.

· Aferramiento al placer.
En el caso de una sensación agradable, si no tenemos la capacidad de simplemente darnos cuenta, dejar ser y dejar ir esa sensación, tratamos de incrementar su tono hedónico, subirle el volumen y la intensidad al placer (siendo este el principio de la adicción, por supuesto).

Nos apegamos a ella en el sentido de avidez: queremos más. La avidez es el impulso que nos lleva a buscar maneras de responder con acciones y pensamientos dirigidos a tratar de que dure más, de que sea más intensa.

Aunque el placer ya se haya ido nos aferramos a la idea de tenerla. Defendemos la idea de tener ese placer, 
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