Curso I:

Calma y Concentración

El principio fundamental de LA MEDITACIÓN es permitir que la mente repose naturalmente en el momento presente, libre de apego a las construcciones mentales, y reconociendo la apertura y compasión de la conciencia.
Temas:

1. Reconocer la conciencia fragmentada, identificada con sus objetos.

2. Reconocer la mente integrada.

3. Reconocer foco y amplitud

a. Foco: atención continua, alerta en la respiración

b. Amplitud. Conciencia del cuerpo, sensaciones, emociones, mente y entorno.

4. Soltar compasivamente: simplemente darse cuenta y regresar.

5. Todo lo que surge nos regresa al equilibrio: no hay nada que no debería estar sucediendo

6. Práctica en casa:
7. Siéntate en un lugar razonablemente calmado y ordenado.

8. 5 minutos:  no hacer nada, no perseguir nada, sin rechazar nada

9. Permite que la mente repose en el momento presente, soltando suavemente:

a. Pasado

b. Futuro

c. Narración momento a momento.

10. 20: minutos: Escoge la respiración: (La que surge en este momento)

a. Cabalga la respiración ininterrumpidamente:

b. Suelta compasivamente el enfrascamiento con el pensamiento.

c. Establece y mantén equlibrio de foco y amplitud.

d. 5 minutos: Suelta cualquier cosa que estés tratando de hacer y permanece como al inicio: sin nada que hacer, perseguir ni rechazar. Ubicado en el momento presente.

Hazlo diario o cuando menos tres veces por semana.

Calma y Concentración

Sesión II

El principio fundamental de LA MEDITACIÓN es permitir que la mente repose naturalmente en el momento presente, libre de apego a las construcciones mentales, y reconociendo la apertura y compasión de la conciencia.
CUANDO RECONOCEMOS EL MOMENTO PRESENTE Y PERMITIMOS QUE LA MENTE SE ESTABILICE AQUÍ Y AHORA, NATURALMENTE COMIENZA A SURGIR UNA CONCIENCIA PROFUNDA DE NOSOTROS MISMOS. (Y DE OTROS).

Temas del curso:

1. Fragmentando la conciencia
a. Dividimos la experiencia en pedazos

b. Nos engolosinamos con algunos y rechazamos otros

c. Le atribuimos solidez y fijeza a estos pedazos

d. Hay conflicto entre los pedazos: ansiedad

e. Repetimos habitualmente las reacciones.

f. Sufrimos

2. Integrando la conciencia: soltar, ser creativos con la situación. Estamos abiertos al infinito potencial del universo. 

3. Foco: es cultivar el filo de la espada de la atención.
a. Es convergente en un punto.

b. Su propósito es permitirnos estabilizar la mente

4. La atención en la respiración

a. Siguiendo la respiración momento a momento

b. Mezclando la mente con la exhalación

c. Cabalgando la respiración

d. El foco de en la respiración en el abdomen

e. El foco de en la respiración en en las fosas nasales

f. En ambas 
5. Amplitud: Es la conciencia de la experiencia: Es abierta y expansiva hacia fuera 360o
a. Es conciencia del cuerpo, sensaciones (los sentidos), emociones y lo que surge en la mente.

6. Equilibrio entre Foco y amplitud: Es el filo de la atención aplicado a la conciencia de la experiencia.

a. Un punto en el centro de la mano y ver el resto de la palma al mismo tiempo.

b. Un globo en el cielo, y al mismo tiempo el resto del cielo

c. Un barco a lo lejos en el horizonte y al mismo tiempo  el mar.

7. Soltar Compasivamente
a. Simplemente soltar

b. Permitir que lo que surge en la mente se mezcle con la amplitud

c. Sin añadirle narración, instrucciones, regaños o castigos.

d. Observa el punto en el espacio de la mente en donde está surgiendo este pensamiento.

8. No darle energía adicional a los pensamientos que surgen:
a. Sin rechazar… o sea soltar

i. Juicios

ii. Conclusiones

iii. Ceder a la ansiedad

iv. Tratar de deshacerse de un aspecto de la experiencia

b. Sin enfrascarse:  o sea…

i. Sin Narrativa

ii. Sin darse ordenes

iii. Sin tratar de persuadirse de hacer o no hacer algo

iv. Sin tratar de tener una experiencia

v. Sin tratar de evitar una experiencia

9. Todo lo que surge es parte de la experiencia
a. No hay nada malo en lo que surge

b. No hay nada que no debería estar sucediendo

c. Todo es parte de la amplitud

d. Simplemente déjalo pasar sin enfrascarte ni rechazarlo

e. No se trata de ignorarlo, sino de que se disuelva naturalmente en la luz de la conciencia.

10. Reconocer el momento presente:

a. No hay preocupación, ni apego a pensamientos del pasado o futuro. 
b. Estamos profundamente relajados y concientes el entorno y de nosotros mismos.
c. Es el instante en que surge todo en la percepción o experiencia

Todo lo que surge y cesa en poco tiempo.

II SESION
I.
Meditación inicial de 20 minutos

1. No hacer nada 

2. Foco

3. Amplitud

4. Equilibrio

5. Mente estable

6. permitir que la conciencia se expanda 360o
II.
Reconocer la fragmentación de la mente:

1. Meditación I: 

a. visualización de un cielo azul, 

b. irlo llenando de objetos/ideas: agradables

c. desagradables

d. pelearse con algunos objetos/ideas

e. engolosinarse con otros objetos/ideas

f. Reflexionar: creemos que son reales, sólidos y fijos.

i. Nos identificamos con ellos

2. Meditación II:

a. Visualización del cielo azul lleno de objetos

b. Ir soltando uno por uno

c. Permitir que se disuelvan en el cielo azul

d. Hasta que quede sólo un cielo azul

e. Observa como surgen y se disuelven nuevos objetos/ideas

3. Ejercicio de rechazar:

a. Pasa un objeto cerca de tí

b. Recházalo con la mano

c. Recházalo con la mente

d. Recházalo emocionalmente

4. Ejercicio de enfrascarse/engolosinarse:

a. Pasa un objeto cerca de ti.

b. Lo coges y lo examinas de arriba abajo, al revés, etc. 

c. Piensa cosas sobre él 

d. Qué harías con él?

e. A qué se parece?

5. Ejercicio de soltar:

a. Coge un objeto que tengas

b. Suéltalo

c. ¿qué se requiere para soltar?


6. Reflexiones y preguntas

7. Ejercicio de Foco: esecoger la respiración.

8. Ejercicio de Amplitud: abrir.

III. Meditación
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