Relajación, Meditación y Budismo
Sylvia Wetzel
· Ocho estrofas de Langri.

· … del budismo.

El primer obstáculo es la actitud autoprotectora y el antídoto se basa fundamentalmente en cultivar el altruismo, la compasión y el bodhicitta. El segundo obstáculo es nuestra noción engañosa sobre la existencia de un ‘yo’ permanente e imperecedero. El antídoto se encuentra en las enseñanzas de la sabiduría. Las siete primeras de las ocho estrofas para el adiestramiento de la mente tratan de las prácticas asociadas al cultivo del método. Puede decirse que esos versos contienen toda la esencia de las Enseñanzas del Buda.
· Entrenamiento en siete puntos.
· Origen de Atisha.

El entrenamiento de la mente y del corazón (tib. Loyong) comprende 59 consejos en siete puntos que fueron recogidos por escrito en el s. XII por Geshe Chekawa (1101-1175) bajo el título de “Texto Raíz del Adiestramiento del Corazón en Siete Puntos”. Tienen su origen en el maestro indio Atisha (982-1054), por lo que se les solía llamar “Consejos de Atisha”.
· Sensaciones y condiciones externas.
· Estado de ánimo y trauma.
Las condiciones externas actúan como ganchos y desencadenantes de sensaciones. Las causas internas –el estado de ánimo actual y el trasfondo kármico- son los que determinan en primer lugar nuestras experiencias y sensaciones.
· Ocho tipos de sufrimiento.
· Seis tipos de sufrimiento.
Contemplación: los ocho tipos de sufrimiento de los seres humanos.
1-4. Nacer, envejecer, enfermar y morir.

   5. Perder lo que se ama.

   6. No obtener lo que se quiere.

   7. Encontrarse con lo que no se quiere.

   8. No estar a salvo nunca del sufrimiento.

Los seis tipos de sufrimiento de todos los seres.

1. No existe una auténtica seguridad.

2. Nada nos puede satisfacer realmente.

3. Continuamente tenemos que dejar atrás nuestro cuerpo.

4. Renacemos una y otra vez.

5. Nuestra posición cambia continuamente. Sube y baja.

6. En todas las experiencias existenciales nos encontramos solos.

· Sufrimiento y apego al yo.
· Identificación con el yo.

Comentario: Esto no significa que tú mismo tengas la culpa sino que el apego a un yo es la raíz de todo el sufrimiento. Sólo la identificación con el sufrimiento lo convierte en mi sufrimiento. Esta práctica no es apropiada en general para personas con problemas de identidad y sentimientos de inferioridad, sino más bien para personas que tienen una cierta estabilidad, un alto concepto de sí y quieren y pueden trabajar consigo mismos.
Todo sufrimiento surge del apego a un yo.

Cuanto mayor es el apego al yo tanto mayor es el miedo.

Cuanto más pienso en términos de yo y lo mío, tanto mayor es el miedo y el sufrimiento.
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