~ Meditacién e instrucciones

La meditacion no es una técnica y no se puedeipmaditilizamos distintas técnicas
para transcender la técnica y entrar en el espatival de la meditacion verdadera.

~ |Instrucciones basicas

I. Para empezar, invita a tu cuerpo a que se siantadmodo Yy relajado como sea
posible, tumbandote o sentandote en un cojin, barsdéa. Haz dos o tres respiraciones
profundas. No fuerces la espiracion. Respira dedaratural, ya sea la respiracion
corta, larga, profunda o superficial. Date cuent@ lq respiracion y el cuerpo no son
dos cosas separadas.

II. Disfruta de la sensacion solo de ser: quizéssdi@iente con sentir que eres un ser
humano en la tierra, sin necesidad de competinetesidad de afiadir ni quitar nada.

lll. Relajate en la parte trasera de tu cuerpo,aenfuera un confortable sofa. En una
atmosfera relajada y con fluida atencion, escuokadnidos, tanto los lejanos como los
gue estan mas cerca. Presta atencion a cada soolderva si aparece alguna imagen
relacionada con él; cuando oyes el canto de um@ajate cuenta de si ves la imagen de
un pajaro, por ejemplo. ¢ Es posible distinguiriferdncia entre la imagen de un pajaro
y su canto? Observa si alguna reaccion aparece mspoesta al sonido: tension en el
cuerpo o los juicios y comentarios de la menteagstacciones son muy reveladoras
por si mismas, pero por ahora abrete una y otra®eza los sonidos.

IV. Cada vez que te acuerdes, relajate en la paera de tu cuerpo y presta atencion a
tu experiencia directa.

V. Con los sonidos en un segundo plano, empietserear tu cuerpo: su peso, su
postura, sus movimientos y textura, su temperaRef que la experiencia de lo que
llamamos “cuerpo” flote en atencion relajada.

VI. Relaja poco a poco la cabeza, después el pedespués la barriga. ¢ Dénde puedes
conectar mas facilmente? Deja una cuarta parte dencion en ese sitio, mientras
sigues observando los sonidos, los pensamientosueo. Si todas las partes son
iguales, es mejor dejar la atencion en el bajotreeCada vez que notes que has
perdido la atencion, vuelve otra vez a ponerlacaisd”, en el espacio escogido, sin
hacer ningun esfuerzo.

VII. Al contrario de lo que estamos acostumbraébgntrenamiento de la mente es
sencillo pero no necesariamente facil. El entreratnies doble: ~ Recordar que hay
que relajar y dejar que la atencion reciba la eégpeia. ~ Recordar conectarse a la
experiencia directa. La conexion entre la recegididtide la atencion y la viveza de la
experiencia favorece nuestro potencial interncadbédsiria.



~ Estiramientos para sentarse

Estos estiramientos, si los hacemos de forma redutante unos meses, pueden
ayudar al cuerpo a adoptar una postura mas comoeatd mas tiempo, mientras
estamos sentados en meditacion. Lo mas importaeteeaen cuenta es que el cuerpo
de cada persona es unico. El reto mayor es eltdeasconexion con tu propio cuerpo
y asegurarte que no lo haces de forma desmesitadaportante que le des toda la
autoridad a la sabiduria de tu cuerpo, ya que ysogaina experta. Simplemente estoy
compartiendo desde la amistad, los estiramienteshgudo recogiendo de varios
maestros de yoga Yy terapeutas fisicos durantdtlowg afnos.

Caderas

~ Tumbate boca arriba; levanta la pierna derechraatera que el pie sefiale el techo;
dobla la rodilla izquierda hacia el costado izadgerColoca el pie izquierdo sobre el
muslo derecho (si quieres puedes también dobfadetaa derecha). A través del angulo
de la pierna izquierda con la derecha, pasa la nzgnierda y Unela con la derecha
detras de la pierna derecha, con las manos haewmaresion del muslo derecho hacia
el abdomen, mantén un rato esta postura. Hazrel@geal otro lado, cambiando el
orden de las piernas.

~ "Abraza al bebé": siéntate en el suelo con Impielerecha estirada frente a ti, dobla
la pierna izquierda, con la rodilla doblada haaieré. Coloca el pie en la parte interna
del codo derecho o en la mano derecha, y la raddlaierda en el codo izquierdo. Para
aumentar el estiramiento, levanta la pierna izgaienas arriba y acércatela mas. Haz el
ejercicio al otro lado, cambiando el orden de iasnas.

~ Gaumukhasan@'Posicion de la cara de vaca"): siéntate solgdlesos isquiones,

con la ayuda de una manta. Cruza la pierna defesfii@ a ti, con la rodilla apuntando
hacia delante y el pie derecho cerca de la natgadma, pero no debajo. Cruza la
pierna izquierda sobre la derecha, de manera queélilta izquierda, en algdn momento
llegue a estar sobre la rodilla derecha, el pigieaqo estara al lado de la nalga derecha.
Si necesitas mas estiramiento, inclinate hacianteekuavemente. (Para estirar el pecho
a la vez: dobla el brazo izquierdo detras, comdbdacia abajo; dobla el brazo derecho
por detras de la cabeza con el codo hacia aruipéa Jas manos si puedes, si no
alcanzas puedes utilizar una tela en el espacigue@a entre las manos. Entonces
inclinate hacia delante, manteniendo los huesosoises en el suelo). Haz el ejercicio

al otro lado, cambiando el orden de las piernas plazos. Mantén la postura 2-3
minutos. Son musculos muy fuertes.

~ "La caja": sentados sobre los huesos isquioneza ¢ta pierna derecha delante de ti,
con la rodilla apuntando diagonalmente hacia deldatecha. Cruza la pierna izquierda
por encima. El pie izquierdo estara al lado dealdepexterna de la rodilla derecha. La



rodilla izquierda cae sobre el arco del pie derexiti@ cadera es suficientemente
flexible. Haz el ejercicio al otro lado, cambiarelmrden de las piernas. (Cada lado 2-5
minutos.)

~ "La paloma de Anton": haz una zancada con lanpieaquierda doblada delante y la
derecha estirada hacia atras, el talén y los deeléss pies derechos estan en contacto
con el suelo y la rodilla derecha sin estar enamintcon el suelo. Manteniendo la
planta del pie izquierdo en el suelo, no muy lejesa cadera izquierda, gira el pie
izquierdo, dobla la rodilla y llévala hacia fuekéira por encima del hombro derecho y
después mira hacia el frente. Suavemente lleva ladajo la rodilla derecha, la cadera
izquierda y el torso, hasta que sientas un buéaméento. Si quieres sentir mas
estiramiento, intenta girar la rodilla y pie izquie a 90°, hacia la derecha. Puedes
utilizar cojines u otros tipos de apoyo bajo estopara relajarte en el estiramiento mas
tiempo. Cambia de lado para estirar la cadera darec

~ "La paloma": muy parecido al ejercicio anterimon la pierna derecha estirada detras
de ti y la rodilla izquierda dobla hacia la izquiagy pero ahora con la rodilla izquierda,
la parte inferior de la pierna, el tobillo y el mebre el suelo perpendicularmente al
torso y la pierna derecha estirada. Mantén el catgrla gravedad sobre la pierna
estirada. Puedes volver a dar apoyo al torso cjimesoy asi relajarte un poco mas.

Caderas y piernas
~ Siéntate con ambas piernas estiradas delantieRieetles colocar una manta debajo
del borde de las nalgas para ayudarte a sentdmte &3 isquiones.

a) Deja que la inspiracion te ayude a llevar latodede los pies hacia ti; la expiracion te
ayudara a llevar los dedos de los pies en purdgralose de ti. Haz lo mismo pero
moviendo todo el pie, como una unidad. Despuégirae@ando con la conexion con la
respiracion, haz circulos con los tobillo, primarobos pies hacia la misma direccion y
después cada pie en una direccion distinta. Jasta&nos debajo de una rodilla, dobla
la rodilla y lleva el muslo hacia el tronco/barrigato como puedas, a la vez que
inspiras; el expirar estira la pierna y estiraielgn punta. Haz lo mismo con la otra
pierna.

b) Cruza el pie izquierdo sobre el muslo derednocerca del tronco como te sientas
comodo. Apoya al pie izquierdo con la mano derelehagdilla izquierda estara
apuntando hacia el lado izquierdo. En la inspimracitiliza el brazo izquierdo para traer
la pierna izquierda hacia ti; con la expiracionllésaremos suavemente hacia el suelo.
Al acabar haremos lo mismo al otro lado.

c) Empezamos con la misma posicion que en (b), greeste ejercicio haremos
circulos con la rodilla hacia ambos lados, en cdmegon la respiracion. Haz el
ejercicio al otro lado.

(De la escuela de Yoga Bihar)



Para la parte posterior de las piernas

~ Estirate boca arriba, con el coccix tocando elosy el sacro un poco separado de
éste. Dobla ambas rodillas un poco y coloca amlaags de los pies en contacto con
el suelo. Levanta la pierna izquierda (esta biess&i doblada) y empuja la almohadilla
del pie (zona blanda, justo por debajo de los dettwsde hay la articulacion) del pie
hacia el techo. Junta las manos (o coloca unadelag la “bola/almohadilla” del pie y
suavemente llévalo hacia abajo, hacia el troncqicmna derecha puede estar estirada
si tu espalda es suficientemente fuerte. Cambiadie El siguiente paso a este
ejercicio, cuando lo sintamos cémodo, sera hacarismo pero con ambas piernas
levantadas.

~ De pie cerca de un escalé o una mesa bajitacaeloie izquierdo sobre el escalon o
la mesita. Inclinate llevando la barriga hacia etlo con la espalda recta. Acércate con
la barriga y no con los hombros. Hacemos el otito.la

~ O puedes escoger cualquier de estos otros egeyqiara estirarnos.

Parte superior de la espalda, hombros y pecho

~ Junta las manos detras de la espalda mientésdspie, estira los brazos, inclinate
hacia delante y deja que los brazos se dirijarepoima de tu cabeza en direccién hacia
el suelo.

~ Sentados o de pie, coloca los dedos izquierdwe € hombro izquierdo y dedos
derechos sobre hombro derecho. En la expiraciéva los codos hacia el centro del
cuerpo, para que se toquen, haz un circulo cos Batwa arriba, pasando por delante la
cara. Empieza a inspirar mientras los hombrosrigedi hacia atrds y se abren como
alas. Haz este ejercicio varias veces y en amipascibnes.

~ Sentados en una silla, mantén la parte infegbasiento de la silla con la mano
derecha. Lleva la cabeza suavemente hacia la reguyelleva la cara un poco hacia el
hombro izquierdo, ajastate hasta que sientas um éstedamiento. Para incrementar el
estiramiento, levanta el brazo izquierdo y enroélfabr detras de la cabeza, apoyandose
en el lado de la cara cerca de la oreja opuestantts el mismo ejercicio en el otro
lado.

~ Después de una meditacion sentados:
a) Simplemente estirate hacia delante y deja ¢@&se de los hombros, el pecho y los
brazos hacia el suelo para relajar la parte supaeita espalda.

b) Coloca cada mano sobre el hombro contrario1Ba¥5 respiraciones.

c) Coloca las manos sobre el antebrazo opuesttosquulgares por delante y los dedos
apuntando hacia atras; haz 10-15 respiraciones.

~ Otros buenos ejercicios para aquellos de vosgtreayais estudiado yoga son:
ejercicios para liberar viento, verticales o pastunvertidas, el perro hacia abajo y
hacia arriba, la cobra, el camello, y posturasodédlasvajrasanapara una colocacion
mas general.



~ Posturas

Buda dijo que la meditacion puede surgir en “cuptrsturas”: caminando, de pie,
sentado o tumbado. Patanjali definié una buenaipogie meditacidbn como la postura
en la que se pueda permanecer tranquilamente gsietmoverse. Observa como
luchar para encontrar una postura imaginaria parfex sélo un insistente e incbmodo
juego de la mente. Prueba con diferentes postmase todo si estas luchando contra el
dolor durante gran parte de la sesion, o si elrq@odura a pesar de que hayas
cambiado de postura. No es necesario utilizar saamaipostura en cada sesion.

Para que aparezca la quietud y la tranquilidad, ®#lemos que aceptar el cuerpo y la
mente en el estado en que se encuentren en cadanoom

Postura tumbado

Para muchas personas la postura de tumbado egoapam poder permanecer
relajado, abiertos y tranquilos. En esta postunaelgacion a la mente controladora le
resulta muy dificil dominar y esto favorece la apan de un estado de conciencia mas
fluido y profundo.

Tienes que tumbarte en una superficie plana y sl esterilla de yoga es
demasiado fina para poder estar el tiempo necegaltanzar un estado de meditacion
profunda. Lo mejor es utilizar una manta dobladetrazo de moqueta, o una
colchoneta fina.

Quizéa necesites algunos cojines, o0 si no tienagunim puedes improvisar utilizando un
jersey o una manta doblada. Merece la pena praimediterentes cojines y superficies
hasta encontrar la que mejor se adapte a tus dadesi Un solo centimetro puede
marcar la diferencia.

~ Tumbado sobre tu espalda

Asegurate que estas tumbado en una superficigeumente suave y preferiblemente
sin ponerte ningun cojin bajo la cabeza. Pon atgjin debajo de las rodillas para
proteger la espalda. Para muchos, es mejor pones\@jines debajo de toda la
pierna, para que los pies queden a mayor alturdaguedillas y las caderas. Ten
cuidado con las rodillas: si las piernas se deaplaemasiado hacia los lados, al cabo
de un rato puede que sientas tension en las mdilla

~ Tumbado de costado

Tambate sobre un costado, con las piernas dobjaldasbrazos en la postura que te
resulte mas cédmoda. Pon un cojin entre las pieothlids y debajo de la cabeza.
Prueba a tumbarte sobre el costado derecho yweermip, para ver cudl te resulta mas
comodo.

Para colocar las manos, consulta las sugerencias.



~ Tumbado 3/4 partes de tu cuerpo hacia el suetora

Si empiezas tumbado de costado, puedes cambiastiara inclinando el cuerpo hacia
el suelo, dejando una pierna estirada. Coloca agagsia almohada debajo de la
cabeza, teniendo mucho cuidado con el cuello. Adgyrersonas prefieren esta posicion
sin almohada debajo de la cabeza y a otras pertamngssta apoyar la parte superior de
Su cuerpo sobre una almohada mas grande. Tamleéiepuaolocar una mano debajo
de la cadera de la pierna estirada y la otra abda frente, la cara, cuello o parte
superior del pecho.

~Tumbado boca abajo

Tambate boca abajo con la piernas estiradas \ieiag con las palmas de las manos
mirando hacia arriba debajo de las caderas. Graldaza hacia un lado y coloca una
pequefia almohada debajo de la cabeza a la altunédde

Manos

Las manos las puedes colocar donde prefieras.drtma@s que puedes sentir diferentes
sensaciones segun y como las coloques y lo que testEndo. Algunas personas
prefieren que las manos no toquen el cuerpo; a tgsogusta ponerlas en determinados
mudras de meditacion.

En muchas posturas, podemos dejar que las manosrdren su sitio e incluso dejarlas
que ayuden a armonizar el cuerpo, corazén, measpiyitu.

También podemos integrar®h Shin Jyutsu en la postura de meditacion. Prueba
cogiéndote uno o mas dedos de una mano con la otra.

Si te colocas tumbado sobre la espalda:

~ puedes colocar el brazo de abajo entre las asdjlel brazo de arriba sobre la rodilla
de arriba.

~ 0 dobla el brazo y pon los dedos en la parte angeli cuello. El brazo de arriba lo
puedes colocar a lo largo de la cadera y el glat®oJos dedos cerca del coxis.

~ 0 prueba colocando una mano en la mejilla yria e la clavicula del mismo lado
que la mejilla.

Si te colocas de costado:

~ puedes colocar el brazo de abajo entre las asdjliel brazo de arriba sobre la rodilla
de arriba.

~ 0 dobla el brazo y pon los dedos en la parte andeli cuello. El brazo de arriba lo
puedes colocar a lo largo de la cadera y el glat®oJos dedos cerca del coxis.

~ 0 prueba colocando una mano en la mejilla yra e la clavicula del mismo lado
que la mejilla.

Postura sentado

Coloca las manos en una posicion comoda sobrediéias o tu regazo. La espalda
tiene que estar recta y los hombres relajadosekorenton ligeramente recogido,
permitiendo que el cuello se estire. Empuja un pas@aderas hacia delante, para que
el abdomen se abra y la columna vertebral quede yemon suficiente apoyo. Si
colocas el cojin en cufia, o inclinas un poco @rdside la silla te ayudara a que las
caderas vayan hacia delante. Si te sientas sobeecagines, prueba con diferentes
alturas. Algunas personas pueden sentarse direata®e el suelo, sin ponerse nada,
pero otros necesitan varios cojines.



Sentado en una silla:

Los pies tienen que estar en el suelo o sobre jim twespalda recta, sin apoyarla en el
respaldo de la silla si es posible. Se pueden pomes calzos en las dos patas traseras
de la silla, para que el asiento quede inclinadiahdelante. De esa manera el borde del
asiento no corta la circulacion de la parte postate las piernas.

Sentado en el suelo:
"Estilo japonés" ~ Coldcate de rodillas con logghs apoyados en un cojin o una
banqueta. No pongas todo el peso sobre las radillas

"Estilo-Thai" or "Sri Lanka" ~ Siéntate sobre uniom en el suelo, dobla una pierna y
colocala de forma que la rodilla apunte hacia do.®obla la otra de forma que la
rodilla apunte al frente y el pie apunte haciasatomo con las demas posturas con las
piernas cruzadas, alterna la posicion de las gedeforma que si la izquierda apunta
al frente en una sentada, la derecha apunte & feenla siguiente.

"Estilo Burma" ~ Dobla las dos piernas, con lasliaslapuntando hacia cada lado, y la
parte baja de las piernas y pies sobre el suetofrante al otro. Alterna la pierna que
dejas al frente, si es posible.

"Estilo lotus” ~ Lo mismo que la "Burmese” pero aom o los dos pies sobre el muslo
contrario.

~¢ Por qué vipassanavpasyana)?
Vipasyana

Todos acudimos a un retiro por razones diferetigginos por curiosidad; otros

porque una depresién, sufrimiento, o pérdida hpetésdo la necesidad de profundizar
en sus vidas. Quiza sentimos que el tiempo sesuapa y la vida con él. O quiza con
relativo éxito o felicidad, nos ha surgido la nedad de descubrir |a realidad de las
cosas. O es posible que haya habido algo que nemrieendido o maravillado y nos ha
impulsado a descubrir lo que significa estar videEa lo que sea que nos haya llevado a
un retiro, en él podremos aprender lo que es lailkEr) honestidad y amabilidad.

Calma
Lo primero es conseguir que la mente se calme,quegan vez de apuntar en cien
direcciones y distracciones, sélo apunte a unagspoc



Consciencia
Después empezamos a ser capaces de observar liemsipede nuestro inexplorado
cuerpo y nuestra mente.

Amabilidad y claridad

Con la practica continuada esta conciencia se edewen una experiencia mas amable
y honesta. Los juicios y halagos, especialmentgodetros mismos, empiezan a
desaparecer, empezamos a verlos por lo que satuddab puntos de vista de poca
relevancia y mucha inercia.

Continuidad en la conciencia
Poco a poco, cuando empezamos a dejar que el prowsltativo cale en nosotros,
nuestro estado de conciencia cambia y alcanzaesiveés profundos de nuestro ser.

Deshacer nudos
Méas a menudo, nos vemos en medio de una reaccigrahp somos capaces de verla
con mayor claridad, no nos dejamos arrastrar par el

Sabiduria

Con el tiempo, cuando los hébitos pierden la fusatae nosotros, tenemos la
oportunidad de escuchar una sencilla y sorprendafieuria. Cuanto mas la
escuchamos, dejando que fluya sin ningun obstamade,sentimos que la plenitud esta
cada vez mas cerca.

Vipasyanavipassanaen la lengua pali de las antiguas escrituras tagjise traduce

del sanscrito de muchas formas: "percepcion,"dnisilara," o incluso "consciencia”.
Desde una perspectiva diferente, podemos descomiaopalabra envi que significa
"detras" o "antes'hasya(o passaen Pali) que significa "verta que significa

"camino” o "método”. Por tanto, vipasyana es uroch@éipara ver algo que nos oculta la
mente que reacciona, la capacidad de ver la fulenke vida, de dejar que poco a poco
esa fuente se apodere de nuestro ser.

~ Blsqueda interior

~ Debates e indagacion

Los debates y procesos de indagacion del Dharreaésldel silencio, son
fundamentales para abrir nuestro corazén. Los dslpaibpuestos por los facilitadores
se basan en la experiencia directa de los panit@pan una atmoésfera de sencillez y
cariio. Las entrevistas en grupo y las personaledos facilitadores nos permiten



plantear y explorar preguntas, adaptar las insnes generales a cada personay a
practicar la escucha interior y de los demas. Ardiicia de los debates, todos los
participantes deben acudir, dos veces en una serastas entrevistas en grupo.

~ Traduccioén de textos en sanscrito

En la clase de traduccion de textos en sanscrjay, ingh, académico del sanscrito y
pensador, plantea el debate en funcion de su amude una de las grandes escrituras
en ese idioma. En anteriores retiros, investigact@scos como eYoga Vasisht,
Bhagavad Gita, o Patanjal Yogasutra.

El texto, sin embargo, estimula la conversaciéasyréflexiones sobre la experiencia
propia. El objetivo es profundizar en nuestras gqgciones en vez de hacer una
traduccién “perfecta”.

Los que no han tenido el privilegio de estudiartéodos antiguos, a través de la
traduccion directa, puede sorprenderles las satildel sanscrito y los numerosos
términos que se pueden aplicar en inglés paradiragina sola palabra dependiendo del
contexto. Ajay utiliza de forma deliberada palal@asnglés poco corrientes o
sorprendentes para desafiar al oyente y que nepessrapidamente que lo hemos
entendido.

A los que estan mas familiarizados con las eseastbudistas, les sorprendera descubrir
la similitud que existe entre los métodos y ladaba budistas e hinduistas.

*La clase es optativa.

~ Profundo descanso y Jin Shin Jyutsu ®
~ Meditacion tumbado
La meditacion no es un deporte de competicién. tdaussr pide otra forma de vivir.

Lo que sabemos hacer, hasta ahora, es activarccyengnte al maximo y después
desconectar completamente.

Lo que podemos aprender es a descansar y a recapesdra energia, para asi poder
adentrarnos en la meditacion profunda. ¢ Algunaeréas despertado de una cabezada
y has tenido una breve sensacién de cordialidadocque te rodea antes de empezar a
recordar tus obligaciones? Ese momento, descandgitiaeceptivo, vivo, esta mas



cerca de la meditacion que todos los afios quedtadcesentado intentando permant
inmovil.

Afos de experiencia nos han demost que muchas personas necesitan desce
tumbarse para meditar, para que el despertar waygiendo de forma gradt

~ Jin Shin Jyutsu ®
Una manera de vivir de un modo cordial y conectaztosla tierra

“A través de Jin Shin Jyut empezamos a ser conscientes del simple hecho ¢
tenemos capacidad para armonizarnos y equilibramasotros mismos (al misr
ritmo que el universo) fisica, mental y espirituatite.” Dewww.jinshinjyutsu.om

Jin significa humanoShinsignifica dios, o corazon, o espiritudyutst significa
trucos, juegos, arte 0 como a mi me gusta llamejorovisacion. Este arte de sanac
japonés no sélo es una técnica. Las manos y et@ogaofundo conocen o reerdan la
armonia y nos ayudan a mantener el equilibrioptéisico como a cualquier otro niv
Dejando que las manos encuentren su sitio en ghauguiza simplemen:
cogiéndonos un dedo, la armonia resuena en todirase!

Muchas personas se hsorprendido al darse cuenta de que solo cogiéndodedc
cuando meditan, pueden alcanzar mucha mas clayittadquilidad

Mary Burmeister, estudiante de Jiro Murai, intradej arte de Jin Shin Jyutsu
América en la década de 1950. En la actualse imparten cursos en todo el mui
Hasta su muerte en enero de 2008, Mary ofreci@ssisiianzas lanzando frases bre
pero potentes: “Lo que penseéis de mi me tieneisdado.” “Expira y sé la sonrisa
“La energia es el entusiasmo en movimiel

Con conexiones con el Ayurveda y la medicina tradialahina, Jin Shin es ul
practica segura y accesible para todo el munde. &bl nuestras manos y asistienc
los cursos de Jin Shin, nuestro aprendizaje pusdémitado

Para mas informacion sol los cursos oficiales de Jin Shin Jyutsu:
www.jinshinjyutsu.com

www.jinshinjyutsu.de

+1(480) 9989331 +1(480) 9¢- teléfono
+1 (480) 998-9335 fax

paginawww.jsjinc.net Correo electronicc info@jsjinc.com




Jin Shin Jyutsu, Inc.
8719 E. San Alberto
Scottsdale, AZ 85258
USA

~ Esfuerzo y relajaciéon

La mayoria sabemos coémo hacer un esfuerzo basdddesrsion.
En los retiros, cada uno puede experimentar ctes@lerzo invertido” o lo que es lo
mismo, el esfuerzo basado en la relajacion.

Al principio de la practica de meditacion la luadtan los habitos establecidos en la
mente son inevitables. Pero no hay que pensarsjos esfuerzos agotadores van a
continuar para siempre.

Al principio, la atencidn requiere un esfuerzo raérl intelecto, o la mente
consciente, no puede funcionar de forma continparyanto, el esfuerzo es desigual y
discontinuo.

En realidad, el esfuerzo que tenemos que hacearesigo al que se requiere para
sujetar un pétalo de una rosa en la palma de l@anmanmas fuerza de la necesaria,
pero siempre recordando lo que hay en ella.

Esta continuidad se produce de forma natural cuand@brimos al poder célido del
corazon.

Si quieres que el corazon dirija y potencie tu fitdces necesario cultivar el descanso
y la auto-motivacion.

Auto-motivacion

Trata de recordar alguna vez en la que hiciste sdgporque querias hacerlo, no
porque pensaste que tenias que hacerlo, ni potgréag conseguir dinero, prestigio o
aceptacion. Si puedes recordarlo, recordaras todue te sentiste.

En los retiros de Open Dharma, durante cuatro saydm dia completo de la semana no
hay ningun programa, para que cada uno de nodetrga la oportunidad de encontrar
la auto-motivacion y pueda experimentar su diclmeslque haya que encontrar un
pasatiempo excitante para “llenar” el tiempo “vacio

Intenta averiguar qué es lo que mas te gusta gdwezlo de forma consciente, en vez
de dejar pasar el tiempo, aburrido y sin hacer .nada

Descanso

El descanso es un arte. Queremos relajarnos, pesaliemos cdémo conseguirlo.
Muchas veces sentimos que tendriamos que estandacalgo “mas importante”, para
después poder disfrutar de un merecido descansmeBe descanso nunca llega.
Con energia, frescura, amabilidad e incluso aleglidescanso beneficia la meditacion



y el crecimiento espiritual. Puedes empezar a tesda que es el arte de descansar
practicandolo diariamente:

1) Tumbate media hora al dia sin hacer absolutameda, sin leer, sin escuchar
musica, sin siquiera pensar en lo que tienes gcer l@spués.

2) Céntrate en las sensaciones corporales y em agpectos del "mundo interior" a los
gue no prestas atencion durante la practica foffaah no dormirte, puedes levantar un
brazo. Si te duermes, el brazo se caera y te daspdPero si te duermes, ese descanso
te resultard mas beneficioso que si estas sentadoaepostura rigida, como si
estuvieras en la oficina. De hecho, al despertedes entrar en un estado de
meditacion que te haga sentir fresco y alegre égamu

~ Meditacién del corazén

Durante miles de afios, los meditadores han utdizédnicas para devolver la mente a
su estado natural de bondad. Cuando la mente decgae tiene “permiso” para
apreciar las cosas tal y como son, el ser se pedlar en la inmensidad del corazon
con amor.

~ Meditacion de amor universal

Metta (maitri en sanscrito) se puede traducir del pali como amalhigo o bondad
amorosa. Cultivar la bondad amorosa es una partiafaental para otras practicas
como la concentracion, conciencia, ecuanimidadiagacion. Indicado
tradicionalmente para liberar del miedo a los cue &travesado junglas y dormido en
cuevas, la practica de metta es un antidoto paregatividad, provocada tanto por el
odio, la ira, la inseguridad o la resistencia ahloe. Practicando metta asiduamente
podremos dormir mas facilmente, tener suefios dudeesirnos protegidos del peligro,
tener un rostro mas radiante, una mente mas sgnamamuerte menos confusa.



~ COmo se practica

La practica formal de metta hace resurgir el poéda intencion, la capacidad de la
mente para dirigirse en una direccion especificattd/se practica repitiendo en silencio
palabras y expresiones de amor hacia uno misme gdmas. No es importante sentir
nada en especial, sino conectarse una y otra veel®gnificado de las palabras. Una
vez conocidos los métodos, se puede experimerntaalgo mas que con palabras,
como por ejemplo visualizaciones o la simple sebgsate amar.

Empieza poniéndote lo mas comodo posible. Si nonmiale te sientas en el suelo, trata
de hacerlo en una silla o apdyate en la pared.iRegspmpieza a sentir el cuerpo, el
corazén y la mente tal y como estan en esos mosehtalgunas personas les ayuda
centrar su atencion en el pecho y respirar a trdeesorazon.

~ Perddn

Empezar ofreciendo perdon a veces nos puede agudigar espacio para metta. Repite
en silencio algo parecido a:

Si he causado a alguien dafio, intencionadamentequerer, les pido perdon.

Si alguna persona me ha hecho dafio, intencionadamesn querer, le perdono.
(Algunas personas se sienten mas comodas dici€fdezto paz").

Si me he causado algun dafio, intencionadamentequsrer, me perdono a mi mismo.

~ Amarse a uno mismo

La forma tradicional de cultivar metta empieza @oo mismo. Buda dijo: “Puedes
buscar por todo el universo a alguien que merezeabr y afecto mas que ti mismo y
no la encontraras. Tu, mas que nadie en todo eérsd, te mereces tu amor y afecto”.

Empieza la practica averiguando tus deseos magnuta$. TOmate el tiempo necesario
para encontrar las palabras que expresen dos tuestro de tus deseos mas profundos.
Algunas de las frases mas utilizadas son: "Oja¢atgnga seguridad. Ojala que me libre
del sufrimiento. Ojald que sea feliz." También seden utilizar palabras sencillas

como "paz,” "amor," o "liberacion”.

Conecta con el significado, repite las palabrasteente, si lo deseas, acompafnando a
la respiracion, durante al menos 5-10 minutos.eéNapresures, siente como si tuvieras
todo el tiempo del mundo. Cuando encuentres laspaed adecuadas, mantenlas a lo
largo de toda la meditacion.

A veces te puedes centrar en el amor bondados@laemor hacia ti mismo, durante
todo el periodo de meditacion. Sin embargo, payanals personas es mas facil ofrecer
auto-aceptacion que amor: "Quiero aceptarme coarpkatte. Quiero aceptarme tal y
como soy". O visualizar a alguien que te ha ayudeoio el que no tienes ninguna
tension e imaginarte que esa persona te mandatoamor.

~ Tres formas de ampliar hacia quién lo diriges
Después de dirigir metta hacia uno mismo, puedesnu@r con una de estas tres
formas.

1.- Circulos cada vez mas amplios
Siente la vida en el espacio alrededor de ti, y@tdote a ti. Extiende lo que deseas
para ti a todos los seres vivientes, mosquitosnpas$, arboles, seres humanos,



hormigas y tu persona. Visualiza o imaginate eheispentero, o todos los individuos
en el espacio al mismo tiempo.

Durante varios minutos o mas, ofrece tu amor boostad todos los seres vivos en la
sala, habitacion, jardin, o campo. Por ejemplo: [dDmisma forma que deseo mi
liberacion, ojala que todos los seres de la sadgm alcanzar esa liberaciéon”, "Ojala
todos los seres de la sala sean felices".

O: "Ojala todos podamos alcanzar la liberacion...."

Al cabo de varios minutos, amplia el area de imfti@ y ofrece tu amor a todos los que
rodean el ashram, o a todo el vecindario o al starsa.

Amplia el area de influencia de tu conciencia gahmiente, a la ciudad, a la provincia,
al pais, al planeta y al universo. Si lo prefieegsyez de imaginarte fronteras politicas
como las de los paises, visualiza las “fronterastirales de bosques, rios, montafas,
llanuras y del continente o isla donde estés.

2.- En cada direccion

Una segunda forma de practicar metta se mencian&ecuencia en los textos
antiguos. Una vez pasando algun tiempo dirigien@oner hacia ti mismo, puedes
empezar a enviarlo a todos los seres en todagéaidnes, una detras de otra: norte,
sur, este, oeste, hacia arriba y hacia abajo.

Visualiza o imagina que todos los seres al not@nagcibiendo tu amistad y repite,
"Ojala todos los seres del norte se liberen.” Rona, deja que esa intencion de amor
se extienda en todas las direcciones.

3.- Individuos

Una tercera forma de practicar metta es centrartieerminadas personas, empezando
normalmente por uno mismo. A la segunda persotf@denomina benefactor, alguien
gue te haya ayudado, a quien ames o respetes rigsfeente alguien que esté vivo, y
con quien no tengas ninguna relacion sexual. Pseden facilitador o facilitadora,
amigo, o alguien como el Dalai Lama a quien eshj@sjue no conozcas bien.

La tercera persona que puede recibir tus desaasaggersona sobre la que no tengas
ningun sentimiento, ni a favor, ni en contra. Hicidiimaginarse a una persona asi, ya
gue siempre sacamos conclusiones en el mismo moraergue conocemos a alguien.
Piensa en un conductor de autobus, alguien quesvésta caminar por la calle, o un
dependiente de una tienda. La cuarta persona @gemicon la que tengas cierta tension.
Si te resulta dificil enviarle buenos deseos acassta persona, vuelve un paso atras
durante un rato.

Con cada persona, visualiza o imaginate a esan@ensoentras conectas con el
significado de las palabras que hayas elegido.

~ Creatividad

Una vez te sientas comodo con las formas de paactietta sugeridas, puedes ser mas
creativo y encontrar tu propia forma.

Puedes empezar con lo que te resulte mas facity @goco ir hacia las cosas que te
resulten mas dificiles. Por ejemplo, si te resdili@il enviarte amor a ti mismo, puedes
empezar por un benefactor o amigo. Si mientras estdando tu amor a un grupo
grande de personas te distraes, vuelve a un grapaeducido durante un rato.

Metta tiene un poder sanador que puede ir maslaltés expectativas. Cada vez que
practiques, vete al limite de lo que resulta comuata ti y observa lo que ocurre.



Brahma Vihar

Lugares de descanso infinitos
Moradas sublimes

Estados de mente ilimitados

1) Amor universal Metta

El enemigo mas proximo es el deseo; el mas aleghddio.
“Ojala te liberes del peligro y el miedo.

Ojala encuentres la paz, la felicidad y te libetelssufrimiento.
Ojala puedas vivir con tranquilidad”.

2) Compasion Karuna

El enemigo mas préximo es la pena; el mas alemdoueldad.
“Me preocupo por tu sufrimiento.”

Otras frases son similares a Metta.

3) Gozosa alegria Mudita

El enemigo mas proximo es la exuberancia; el ngadd la envidia.
“Ojala la felicidad y la alegria nunca te abandonen

Ojala tu buena fortuna aumente cada vez mas”.

4) Ecuanimidad Yppekha

El enemigo mas proximo es la indiferencia; el mégmdo es la agitacion, el
desasosiego, etc.

“Te deseo felicidad pero no puedo escoger por ti.

Cuidaré de ti, pero no puedo evitar que sufras.

Ojala permanezcamos impasibles a los cambios.

Ojala seamos capaces de aceptar las cosas como son.

Todos los seres son responsables de sus accienkictlad o sufrimiento depende de
Sus acciones, no de mis deseos”.

~ Meditacion Tonglen

("enviar y recibir" en tibetano)

I. Reposar en la parte posterior del cuerpo.



Relajarnos y descansar en la parte posterior @epouconectar con la generosidad
natural de la expiracion y la receptividad natdeala inspiracion.

Con la expiracion, siente como el cuerpo (por simo) suelta aquello gue no necesita.
Pensamientos y creencias de quién somos tambiéempseltarse con la expiracion.
Podemos disolver tensiones, planes y recuerdos.

Con la inspiraciéon, observa como penetra la vida.en

Observa como la respiracién ocurre por si solaygey disfrutala.

Il. Presencia expansiva.

Si conectamos con el espacio que hay al final @gparacion podemos empezar a
sentir una sensacion de presencia con mas esfmuinén podemos tener esta
sensacion si sentimos el espacio que hay alrediefleuerpo cuando le dejamos
respirar.

Disfrutar de la suavidad de la respiracion nos puwsdidar a empezar a borrar la pesada
sensacion de que nuestra piel es nuestro limies@jo estamos en el interior de
nuestra piel.

Podemos sentir o imaginar que somos tan grandes ebaielo de la noche. La
respiracion, la mente y el cuerpo son sélo algdedss estrellas que hay en éste
espacio suave.

Hay suficiente espacio para todo, incluso paralbxguencones secretos del corazon.
Suficiente espacio para que seamos Nnosotros mismos.

El cielo nocturno es el punto de partida de logisigfes pasos de la meditacion y
podemos volver a éste cada vez que queramos.

[ll. Sentir lo que es importante.

Podemos preguntarnos “¢Qué es importante? ¢ Paesiduéestas células aqui? ¢Qué
hace que la vida valga la pena ser vivida?

Podemos lanzar la pregunta en el vacio que hayidssie la expiracion, y esperar la
respuesta natural, ver como la inspiracion respardesxpiracion. O simplemente
podemos hacer la pregunta a ese lugar profundoanaemos en nosotros. No hace
falta que la respuesta sea en palabras, aunquea naestras palabras mas genuinas
nos ayudan a conectar con lo que es importantstarviela.

Si no podemos sentir con claridad la textura yabbs de lo que es importante, entonces
podemos recordar algun episodio en el que expetamars claridad, libertad, alegria,
sensacion de estar en casa o de ser amados,zadae/eecordamos sonidos,
temperatura, postura, etc..

Una vez podamos sentir lo que “Pema Chodron llaigektura” de la experiencia,
entonces podemos soltar las imagines y los detidllescuerdo, y nos podremos
guedar con la textura.

Conoce la textura, observa si eleva o se enraiemana fluidez o quietud, si es
expansiva o recogida, o todo esto a la vez.

Sumérgete en esta textura, deja que las céluthgdr “si” y obsérvala en cada rincon
de tu ser.



Al inspirar, conecta con la textura de una forma wiva. Al expirar, llénate y
(eventualmente) emana esta textura.

IV. Sentir lo que es dificil.

Descansa de nuevo sobre “el cielo nocturno”, deggeecicio previo un rato. Piensa en
un momento dificil tuyo o de otra persona; no @ge te sobrepase pero si algo que
mueva tu corazon, algo que puedas sentir.

Escoge algo especifico y claro, y conecta conxtaite de ese momento ¢ quema?
épincha? ¢te acelera? ¢te bloquea? ¢ es pesadaflagres? ¢, es densa? ¢ es oscura?.
A menudo, nos resistimos a sentir la auto-dudapesb de la soledad y podemos
incluso

afadir resistencia a la dificultad.

Simplemente da la bienvenida a “la textura de fiwitfi al cielo nocturno en la
inspiracion. Finalmente, no hay necesidad de fgaplicar, esconder o luchar.
Simplemente hay suficiente espacio en el cielouraotpara este dolor también.

V. Ofrecer y recibir.

Recordando el cielo nocturno, continuamos dejangol@inhalacién nos lleve a la
intimidad de la textura de lo dificil. En la expif@n podemos reconectar con al textura
de lo que amamos de la vida, la textura de lo gumportante.

Podemos dejar que la expiracion nos llene y rel&isegs enfocamos en una persona
especifica y no en nosotros, podemos dirigir laisiaa (o el tipo de textura que sea)
hacia esa persona.

VI. Jugar con preguntas.

Podemos preguntarnos si hay suficiente suavidaddgude proviene? ¢a quién le
pertenece? ¢es mi secreto?¢ es esto para lo gqseyttmtin estamos viviendo o
buscando?

También podemos cuestionar los secretos profundsswros con los que los humanos
pensamos Yy vivimos. ¢ hay sélo una persona queesielddad o cualquier otra
dificultad? ¢ hay alguien en la sala (o en esté pais pueda haber sentido la misma
dificultad? ¢ hay alguien que nunca la haya sentido?

¢cuantos miles de personas pueden estar sintiabi@g panico o verglienza ahora
mismo en nuestro planeta?

¢esta ansiedad o desesperacion, es mia o suyaign pertenece?

¢, de donde saca la energia?

VII. Ampliar la fluidez.



¢, Por qué no?

Podemos expandir nuestra vision. Podemos dejaiaduospiracion dé la bienvenida a

la textura de lo dificil que todos compartimos. Hafgiciente sitio en el espacio. Y
podemos dejar que la expiracion comparta lo queasspreciado para nosotros. Cuanto
mas demos mas encontraremos.

VIIl. Descubrir el tesoro.

Podemos tardar algunos dias, incluso semanashekstael ritmo de esta practica. A
medida que nos familiarizamos con esta técnica deversion, en lugar del habitual
alejarnos de lo dificil, quizas nos demos cuentguienos ayuda a descubrir un circulo
natural y fluido de generosidad transformadora.

~ Meditaciéon en el movimiento

Por suerte, dicha y profundidad en meditacion,starelimitados a los momentos de
guietud. De hecho, algunas veces el yoga, el aig ggasear por el bosque nos pueden
ayudar a salir de nuestra burbuja de auto ansiealadir hacia la vasta transparencia de
la vida en si misma — el cuerpo siendo movido amida a la que pertenece.

~ Chi Gong

Chi Gong es un sistema chino de movimientos suaaesconseguir estar centrados,
abiertos y estables.



~ "Ajaya" yoga

Otro enfoque del yoga por Ajay y Jayias informacion...

~Yogay Pranayama

El programa diario de los retiros incluye, a vesesjones guiadas de pranayamay
clases de asanas, para conseguir junto con laanguhty el silencio, una mayor
conciencia del cuerpo, acallando y purificandodigdad de la mente observadora. Los
suaves ejercicios de pranayama nos ayudan a recugbgratron de la respiracion
natural y a cultivar una mayor conciencia de lairasion en todas las posturas.
Mientras que el enfoque meditativo y fluido eniagtica de las asanas dirige el cuerpo
hacia un alineamiento corporal y una estabilidad préafunda.

Vinyasa— una secuencia seguida de posturas — nos pethier a conectar con
nuestro centro, con la calma y con un estado dei@acia panoramico que dirige
nuestros movimientos. Con el tiempo, cultivamopreademos a confiar en una
inteligencia innata y profunda que guia nuestroim@nto. Las secuencias crean un
espacio para que la mente descanse y se exparaeerfb que busca la verdad se
mueve, la vida se mueve con él, la mente llenadosornos creados por los
movimientos repetidos en el espacio, tranquiloscgptivos como la respiracion del ser
amado. Las secuencias de movimientos permitenide deliz del cuerpo y la mente.
La respiracion acompasa nuestro movimiento desaeajeon vitalidad, con la verdad
y frescura del momento. La respiracion da a la enbritio, transparencia y ligereza.
Practicando de esta manera experimentamos la aces#&m.

Este trabajo con las asanas y pranayama estaadspn la obra de Dona Holleman y
Orit Sen Gupta.

Para mas informacién, consulta el lithancing the Body of Light
www.donaholleman.com/BodyLight.htm

~ Meditacién caminando

Sencillez
~ s6lo un ser humano caminando por la tierra, lemépidamente, segun prefieras.



Atencién

~ fluida como los movimientos.

~ no te anticipes, no esperes, ni te quedes pdrdierias sensaciones.
~ no luches contra los pensamientos, imagenesnsentos.

~ siente curiosidad hacia lo que llamamos “caminar”

~ todos los musculos, movimientos, texturas...

Ritmo
~ un paso cada vez, como si tuvieras todo el tied@baundo, como si te moviera la
Tierra.

Centrado
~ con delicadeza conecta con los pies, piernagnadia o todo el cuerpo, con actitud
abierta y espaciosa, dejando que los sonidos, imedgela mente ocurran.

Transparente
~ la naturaleza expresandose tanto “dentro” comer&’.

~ Paseos por la naturaleza

En el estanque Agua Oscura las aguas revueltassalmado
después de una noche de lluvia.

Sumerjo mis manos en un cuenco. Bebo

un buen rato. Sabe

a piedra, hojas, fuego. Cae frio

en mi cuerpo, despertando a los huesos. Les oigo
profundos en mi, susurrando

ah, ¢qué es esto tan maravilloso

que acaba de ocurrir?

Mary Oliver, traducido por Vicky Mateu

Buda ensefié que estar simplemente en la naturakigaral que meditar, el debate, el
estudio y otros conocidos métodos, era la mejodayara conseguir la revelacion. Los
paseos silenciosos por zonas cercanas nos pemadi@mlar el espiritu natural de
calma, el interés y la consciencia que nos llevatgatiro. Comprobando suavemente
la interconexion presente a nuestro alrededor eeapos a experimentar nuestra
propia participacion en la red de la vida.



~ Consciencia

Consciencia es agilidad y receptividad sobre tpiprexperiencia.

Para describir este estado, Gautama Buddha prégirsagen de un barril tan lleno de
agua que con solo una gota mas se desbordarianBsd@render a estar
completamente llenos con el flujo de la vida, canyi aprender en vez de juzgar nuestra
propia experiencia.

Ser conscientes puede significar cosas diferenteiferentes niveles de experiencias y
conocimientos. Aungue al principio podemos sensirextrafios observandonos a
nosotros mismos, no tenemos que intentar contoadaprimir nada. Si la mente se
distrae, tenemos que vivir la experiencia de latdistraida.

A veces nos puede llenar de alegria recordar qdenpos sentir completamente
nuestros pies, o incluso una parte de nuestraaegji;, o que el canto de un pajaro nos
devuelve al presente.

Segun vamos aprendiendo de la experiencia del cydgomente, todo se va haciendo
mas facil y cada vez estamos menos atrapados énhéthistorias alejadas de la
realidad. Hay mucho mas espacio para tomar deeisiacertadas en la vida diaria—por
ejemplo: cuando hablar, cuando no hablar, sobreapmequién.

Poco a poco, siendo conscientes podemos creapanie@gjue nos permite alcanzar un
estado de felicidad profunda, de dicha espontjnestamos mas dispuestos a colaborar
para el bien comun.

~ Emociones y estados mentales

La familiaridad con nuestra propia experiencia @osefia dos importantes caminos,
para liberar la sabiduria de la energia de las iemes:
considerarlas seriamente o no darles importancia.

Considerarlas seriamente

Cuando comprobamos con qué rapidez y facilidadcparambiar el mundo que nos
rodea, segun nuestro humor, vemos la importanctdosgervar nuestros estados
mentales. Cuando tenemos hambre, pero no nos damot, estamos irritados y
podemos iniciar una pelea que puede acabar coamistad. Asimismo, las emociones
positivas desencadenadas por algun elogio o gxitmen distorsionar nuestras
percepciones. Podemos aceptar cosas 0 a alguenpgyprovoque una mayor
negatividad a la larga. Incluso cuando pensamostaenos tomando una decision
acertada, la parte emocional del cerebro ya ledid la parte que se encarga del



pensamiento lo que es importante. Actuar, pensaiiryuna vida gobernada por las
emociones es vivir esclavos de nuestro pasado.

~ A través de nuestra experiencia podemos veragierhociones dirigen nuestras
vidas. La clave para la libertad esta en el heehpadier observar los mecanismos de la
emocion, y como los estados mentales interactUatosgensamientos, el cuerpo y
con otros sentidos y percepciones. Algo frescajdly receptivo en nosotros esta ya
“detras de la escena”. Tenemos que dejarnos “deacaen ese “lugar” receptivo que

ya es consciente, que sabe que la rabia nos hsadbrg el miedo limitado.

~Hay otra manera de “tomarnos las emociones eo’ sntiendo el valor de toda la
energia que esta atrapada en ellas. Podemos jegpaearlas; observando el impetu
especifico de cada emocion, el pensamiento quartdi@me viva, la emocién que no
culpa a nadie y después el deseo o la necesidatbhguaetras de esa emocion.

No darles importancia

Lo curioso es que es nuestra propia resistenaigegver las emociones claramente lo
gue nos bloquea. Pensamos que no debemos serdjmidstar tristes, o solos, o
enfurecidos o tener miedo. En vez de ver esosmsEmios con claridad, rechazamos la
viveza y potencia de nuestra experiencia. Las esnesisolo nos dominan porque
sentimos su desenfrenado poder con vergienza.

Lo que necesitamos es mirar todo con amor.

Aceptando y permitiendo que el flujo de nuestrgseerncias revele el poderoso
juguetdn que todos poseemos. Sin sentir miedo,nposiexperimentar con emociones
y estados mentales. Por ejemplo:

~ Siente la energia y la forma del sentimientodpreominamos “miedo” o “juicio”
directamente. Deja a la experiencia que flote, cenastuviera en un mar de suavidad.
Déjate llevar por esa suavidad en vez de por lagibn o la forma de la emocion. Poco
a poco, deja que el nombre de la emocion, inclagalabra emocion, se desvanezca,
para que la cualidad de la sensacién fluya libréeepuiza de forma inesperada.
Cuando mirar con ojos de amor nos permite ver cetapiente, se puede liberar un
habito-energia bloqueado en forma de emocion.

~ Date cuenta de los cambios de humor a lo largdideObserva las diferentes
maneras de interpretar una misma experiencia —pall@@e una campana, una voz, un
plato de arroz— dependiendo de tu estado emocional.

~ Enfatiza la importancia de cuidar tu estado ioteNo te creas pensamientos y
emociones, juega a encontrar otras interpretacianes experiencias. Por ejemplo,
cuando se estan riendo y pensamos que se riersdga®) puede que se estén riendo de
ellos mismos o de otras cosas

~ Recuerda tus prioridades: una amistad durader@ssmportante que un ataque de
ira temporal, la creatividad propia es mas impaet@uie la inseguridad o intentar que
las cosas sean perfectas.



~ Sensacionesvédana)

Normalmente traducido por “sensaciones”, la palabdana es un aspecto sutil y fugaz
de la experiencia humana. Es la forma en que viwila® cosas, los sonidos, los olores,
los sabores, las sensaciones fisicas y los pens@sigue filtramos de forma
inmediata como placenteros, no placenteros o reeuthoa respuesta subjetiva
denominada vedana se mezcla con nuestra experidlicisemos soélo el color, sino

gue vemos el color que nos gusta, o que nos dasgusi que nos resulta indiferente,
un color que es bueno, malo o no tiene importame@uso nos puede sorprender que
otra persona pueda ver el mismo color de formaehte.

Esta reaccion denominada vedana tiene sus raieesrategias de supervivencia que
no vemos, es la forma que tenemos de manipulauetimcon agresion, seduccion y
rechazo u olvido.

~ Nuestra practica es atender a los sentimientaslalgles, sin querer
desesperadamente que se queden con NOSotros Esavalo.

~ Nuestra practica también es, atender a los siemtios desagradables, sin luchar por
deshacernos de ellos cuando llegan.

~ Tenemos que aprender también a prestar atentd@santimientos neutros, sin sentir
aburrimiento o incomodidad.

~ Observa como las sensaciones afectan y estaemefhdas por las experiencias del
entorno, las sensaciones fisicas, los pensamigitesestados de humor. Una vedana
desagradable que no percibimos y que persiste tdursgdia hora puede ponernos de
mal humor durante todo el dia. Sin embargo, cuastieimos de buen humor, prestamos
mMas atencion a experiencias con vedana agradgateldnos en lo que nos gusta,
actuando con optimismo, etc.

Dejando que varias vedanas vengan y vayan, simpterobservandolas sin dejarse
atrapar por ellas, debilitaremos la fuerza del ddi@avaricia y el engafio causantes de
todo el sufrimiento.

Nuestra practica nos lleva directamente a un Idgdelicidad y paz.

~ Concentracion en un punto



Llevando nuestra atencion una y otra vez a un offijet que no cambie, fortalecemos
y mejoramos nuestra habilidad para prestar ateraclorgue hacemos en nuestra vida.
Concentrandonos en ver, el objeto es visual ydatima es ver, siendo conscientes del
hecho de que estamos viendo.

1) Elige un objeto que te guste: una fotografiamleer amado, una bonita piedra , una
flor, una hoja, una vela, una joya... algo que nomseg grande. Mira el mismo objeto
en cada sentada.

2) Coloca el objeto en el sitio correcto, para norain tener que tensar el cuello.

3) Descansa los 0jos mientras miras: practicaldga@dn cuando empieces a notar
tension en el cuerpo o en la mente. Puede ocureingtes presion en los ojos, que se
distorsiona la mirada, ves colores, o cosas pagcal te ocurre, parpadea unas cuantas
veces. Date cuenta del poco esfuerzo que tienelsapes para ver.

4) No luches contra las imagenes que puedan apanees objeto, ni trates de seguir
viéndolas.

5) A veces puede que sea util fijar la mirada epenuefio detalle del objeto.

6) Los meditadores principiantes pueden notar gumsder de concentracion o energia
para no hacer otra cosa que “ver”, se les agatakal de diez o veinte minutos. En
dichos casos, hay que hacer un descanso mentaipser el cuerpo. A los pocos
minutos, puedes seguir con la practica.

~ Juegos mentales

Relajandonos en la parte trasera de nuestro cuarpbjén podemos explorar el mundo
de los pensamientos. A veces sentimos el espdaiowriosidad suficientes para
investigar este fendmeno resbaladizo y poderosecAs, quiza queramos investigar
los pensamientos porque la mente esta muy ocupada.

Cuando ganemos practica en esto, podremos vepgygpehsamientos son ingravidos.
Pero cuando son los pensamientos los que dominadep ser tan pesados como para
provocar gue algunas personas lleguen a mataos @t si mismos.

En términos generales, podemos continuar relajasipniviendo la experiencia segun
nos llega. Abrete al sonido, a las sensacionesugepo y al espacio que nos rodea.
También podemos dejar espacio para los pensamjieoto® si fueran otro movimiento
mas.

Algunas veces te puede resultar de ayuda repetitaingente “pensamiento” cuando
aparece uno en la mente. Entonces podemos corentéa parte mas directa de nuestra
experiencia durante unos minutos (como el pesaymglmiento de la respiraciéon) o
volver a la sensacion de espaciosidad y capacielqukedo.



Deja pasar los pensamientos y observa tus reasciBoeemos sentir que no son
nuestros, que no son importantes, que no son Uokgona. Poco a poco podremos
reconocer los pensamientos inspiradores que apadecesz en cuando: porque tienen
otra cualidad diferente de la habitual.

En determinados momentos, podemos experimentangogeon la mente para aprender
a vivir sabiamente con este instrumento. Aqui 8ealgunos juegos como:

>Investigar: Preguntandonos: ¢ Qué es un pensamiento? ¢ Detgueelso? ¢ Es una
imagen? ¢ Es el recuerdo de un olor?

Contar: Cuenta cuantos pensamientos pueden aparecerseg@ddos. A veces
jugando a esto, pueden llegar a desaparecer,musgsodemos dar cuenta de que hay
muchos niveles de pensamientos en los que fijarse.

Volver hacia atras: Cuando nos vemos atrapados en medio de una secdenc
pensamientos, podemos intentar volver hacia atwsver donde surgio. Es interesante
observar que hay algo que registra los pensamigrgqas a veces podemos acceder a
ese registro. Muchas veces descubrimos que unsonida sensacién desagradable
nos ha sacado del momento presente y nos ha llevad@stado de ensuefio.

Descubrir el tono de las emocioneCuando un pensamiento concreto aparece unay
otra vez, podemos intentar descubrir la emociéngbeace aparecer. Asi podemos
observar la emocion mas directamente.

Fantasear: A veces, cuando hay pensamientos ciclicos quepsen una y otra vez,
podemos intentar hacer lo opuesto de lo que perssgoetenemos que hacer: podemos
vivir la fantasia sin sentir culpa. Nuestra resisi& (en forma de verglienza, culpa o
juicio) es lo que mantiene viva la fantasia.

“Sentir” los pensamientos:Cuando la mente esta relativamente tranquila, podem
intentar sentir los pensamientos de forma diferdPwelemos intentar “sentirlos”, de
forma mas sutil que el sentimiento emocional. &spensando en patos nadando en el
agua, trata de sentir como se mueven las patagdidagua.

jAha!. Observa y siente la calidad de esos momentos euéaos damos cuenta de
gue nos hemos perdido en el pensamiento. De vezaso, podemos profundizar en

la conciencia de lo que esta sucediendo, acep&rtirho de que la mente pensante se
ha espaciado.

~ Consciencia fluida

Hasta ahora, hemos hecho un esfuerzo para pongranagencion una y otra vez en la
respiracion. Este esfuerzo es necesario para swgldrabito igualmente fuerte de
distraernos facilmente y perdernos en nuestrosap@patos.



Sin embargo, una vez que somos capaces de permaglatigamente en calmay
centrados en la respiracion, podemos observardmqurre si no hacemos ningun
esfuerzo para dirigir nuestra atencion a un sitio.

En vez de volver a la respiracion, podemos dejarmjestra conciencia no elija nada.
Podemos dejar que las cosas vayan yendo y vingngmemente siendo conscientes
del proceso.

Nuestra atencion quiza vuelva a la respiracionuiagira de una cosa a otra: primero
la respiracién, después un sonido, una sensaaigpensamiento, de vuelta a la
respiracion y asi sucesivamente.

Siempre y cuando no nos distraigamos, seremosmbkarta conscientes de estos
cambios.

Es posible que nos demos cuenta de que todasetaden por si mismas.

Darnos cuenta de eso nos puede liberar del habit@tar de controlar las cosas.
Puede ayudarnos a librarnos del miedo y la insdgdrjue nos hace sentir separados
de la vida y nos permite, en su lugar, sentir cai@neos conectados con todas las cosas.

Podemos ver la vida como una serie de experientgscas una detras de otra.

Cada vez que te distraigas durante el ejerciaiopleimente céntrate en la respiracion de
nuevo.

~ Los cinco preceptos

Los cinco preceptos nos guian para vivir bien,respeto a nosotros mismos y a los
demas, tanto en una fragil y joven vida espiritaaimo madura y sélida.

La traduccion literal de los preceptos es:

~ Asumo la responsabilidad de aprender a absterdgrdariar a los seres Vvivos.

~ Asumo la responsabilidad de aprender a abstersmeger lo que no me dan.

~ Asumo la responsabilidad de aprender a absterdgmaglizar mal el placer sensual.

~ Asumo la responsabilidad de aprender a abstersgrhablar sin pensar, o para tratar
de herir a otros.

~ Asumo la responsabilidad de aprender a no caerestado de indolencia y descuido
causado por el alcohol y las drogas.

Ademas de evitar estas tendencias dafiinas, losgicscnos pueden ayudar a cultivar
cualidades beneficiosas



~ Proteccion a todos los seres vivos

~ Generosidad de corazén, mente y actos

~ Presencia suave en la vida sensual y sexual
~ Conversacion amable y habil

~ Estado de mente claro y alerta



