            CURSO DE MEDITACIÓN.

                  Impartido por Kavindu.

                                         Espacio – Yoga, centro de coyoacán.

                                                       2005 – 2006, Cd. de México.
         CALMA Y CONCENTRACIÓN.

I. Calma y concentración ( 8 de octubre al 5 de noviembre 2005)

II. Despertando la sabiduría del cuerpo ( 19 de noviembre al 17 de diciembre del 2005

III. Abriendo la puerta al corazón (14 de enero al 11 de febrero 2006

IV. Viviendo aquí y ahora ( 17 de febrero al 19 de marzo 2006)

· Conciencia del presente.
· Análisis de condiciones.
Cuando la mente se estabiliza en el momento presente (aquí y ahora) con una actitud de desapego, (nada que rechazar), nada que perseguir, pronto es posible reconocer la naturaleza transitoria e insustancial de todo lo que pasa por la mente.

El contacto con la naturaleza del aquí y ahora y la profundidad de percepción de la mente estable comienzan a permitir que capas profunda de condicionamientos ( hábitos de respuesta a objetos de la mente) en la dimensión de cuerpo, sensaciones, emociones, y objetos mentales, “entren” a la atención conciente. (Usualmente no nos damos cuenta de cómo mueven los hilitos de nuestras acciones tras bambalinas.
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· PENSAMIENTO COMO REAL.

· RESPUESTA MENTAL A LOS ESTIMILOS.

En nuestra experiencia como seres humanos, el momento presente es el instante mismo en que se perciben los estímulos. Cualquier pensamiento sobre los estímulos, cualquier reflexión, concepto o idea acerca de los estímulos ya no es estímulo en sí, sino una construcción de la mente que los humanos tomamos como reales.

Cuando nuestra atención está sintonizada en el momento presente, y mantenemos una actitud de no engancharnos con nada, todo lo que pensamos, escuchamos, vemos y sentimos revela su naturaleza transitoria e insustancial.
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· Hábitos mentales.

· Respuesta automática.

Los hábitos son la repetición automática de una respuesta específica ante un estímulo determinado.

Para poder existir, los hábitos se basan en un supuesto: que la experiencia está hecha de objetos fijos y sustanciales con respecto a los cuales construimos los hábitos de respuesta.
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CHARLA DEL FIN DE CURSO I CALMA Y CONCENTRACIÓN.

      Sesim 2 y 3

· Meditación: reposar la mente.
· Libre de apego: presente.
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 plena y profunda de nosotros mismos. (y de otros).
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· Felicidad mundana.
· Nace del apego de tener algo externo.
Del lado del apego: Por un lado, la cultura entera nos informa que supuestamente la felicidad proviene de tener.

Tener objetos, tener puntos de vista, tener pareja, tener familia, tener carrera, tener coche, tener experiencias.

Es decir, se nos dice que la felicidad proviene de algo externo, llámese persona, idea, cosa o situación.
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· Apego nos da felicidad.
· Hay cambios y es una idea.
¿por qué?
En primer lugar simplemente porque están sujetos a las leyes de la impermanencia, del cambio.

Todas las personas u objetos están sujetos a cambiar. De hecho están cambiando constantemente. La gente enferma, envejece, se muere, los objetos se hacen viejos, se descomponen y a la larga se vuelven polvo.

En segundo lugar por que para que el apego funcione creamos una construcción mental que representa a ese objeto, persona o idea y es a esa construcción mental a la que nos apegamos. Es decir el apego es realmente a algo totalmente inexistente: una idea.
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· Visión fija de personas.
· Vemos historia fija por apego o aversión.
USUALMENTE NO DAMOS ESPACIO A OTROS.

Cuando estas con una persona y esta persona tiene una idea fija de ti, lo notas inmediatamente: parece como si la persona estuviera tratando con un objeto, con una etiqueta, con una historia fija que te está encimando. Es lo habitual en las relaciones humanas. No vemos a la persona que tenemos enfrente, sino a lo que proyectamos sobre ellas en función de nuestros apegos y aversiones.
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                      CURSO I:

       CALMA Y CONCENTRACIÓN.

                   Sesión 4 y 5

· Conciencia en fragmento.
· Apego y aversión y pedazos.
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.
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  CURSO II

    Despertando la sabiduría del cuerpo.

               Sesión I

· Atención conciente al cuerpo.
· Desbloquea energía y estrés.
Al encontrarse la atención conciente no juiciosa ni apegada positiva o negativamente con estas sensaciones, el cuerpo tiende naturalmente a abrirse y soltar las tensiones en los órganos y tejidos.

Al soltar las tensiones se reduce el “estrés” y la ansiedad asociada a éste. Esto naturalmente permite que se reestablezcan y optimicen las funciones de los órganos, tejidos e incluso células, trayendo bienestar físico y permitiendo el desbloqueo de tensiones atrapadas en el cuerpo.
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    COMO FUNCIONA LA MENTE: 

El modelo de la sicología budista.

Curso II de meditación  de Kavindú.

· Momento mental.
· Proceso y conflictos.
A nivel cognitivo, se ha observado que un momento mental consiste de:

Órgano de los sentidos – conciencia de ese sentido – contacto con estímulo – sensación – reconocimiento – respuesta.

La secuencia sucede a una velocidad de unas 64 veces en el tiempo que dura un chasquido de dedos.
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                   CURSO III: 

conciencia plena de las emociones.

· Inconciencia: estar desconectados.
· Reacciones habituales.
Muchos de nosotros estamos bastante desconectados de nuestras emociones, de nuestro estado emocional, y de nuestras reacciones. No tenemos conciencia del momento en que suceden las reacciones habituales obsesivas, no vemos como nos atrapan en reacciones sobre las cuales no tenemos ningún control y que hacen sufrir a nosotros mismos y a otras personas.
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· Emociones: definición básica.
· Energía que busca la forma.
Las emociones son naturales y siempre hay respuestas emocionales detrás de lo que hacemos, pensamos o decimos.

Las emociones son respuestas básicas  e inmediatas al contacto con algún estímulo, que buscan – por así decirlo – manifestarse en palabras, pensamientos  o acciones.

Es energía sin forma tratando de cuajar en una forma.
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· Emociones habituales.
· Reacción hacia construcciones mentales.
Simplemente dispara en automático, sin pedirnos permiso.

En caso de situaciones genuinas de vida o muerte es lo apropiado. En caso de situaciones construidas por la mente es simplemente un error de percepción: reaccionamos ante las construcciones mentales como si fueran reales.
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               CURSO III

        Kavindu   2006.

· Tres venenos mentales.
· Definiciones básicas.
1. Aversión  a. Una exagerada e insistente proliferación de palabras, pensamientos y acciones cuya intención es deshacerse de los objetos de la cognición que sentimos que amenazan nuestro sentid de seguridad. (el sentido de seguridad de un ente imaginario que llamamos yo)

2. Acidez a.  Una exagerada e insistente proliferación de palabras, pensamientos y acciones cuya intención es hacerse de objetos de la cognición que sentimos que nos brindarán un sentido de seguridad que anhelamos. (El sentido de seguridad de un ente imaginario que llamamos yo).

3. Confusión.  El reducir la nitidez de percepción, rehusándose conciente o inconscientemente a ver la realidad de una manera distinta a como la hemos construido en nuestra mente.
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· Error de percepción.
· Permanente/ identidad / sustancial..
En que consiste la percepción errónea: el error perceptual en que se basan las emociones aflictivas es que respondemos a los fenómenos físicos o mentales como sí fueran:

a. permanentes: como si fueran objetos no sujetos  a cambios a través del tiempo.

b. Con identidad propia: es decir, como si su existencia estuviera separada de condiciones y otras variables. O sea, como si hubiera una esencia o identidad que no está hecha de otros componentes.

c. Plenas satisfactorios. Como si pudieran brindarnos una satisfacción existencial última.
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CURSO III KAVINDU

SESIÓN  IV.

· Hábitos mentales vs conciencia.
· Respuestas instintivas.
A la velocidad en que ocurre la vida usualmente no queda tiempo para responder creativamente. El hábito responde a una velocidad increíble, y estamos atrapados en la zona de la emoción donde no vemos otra manera de responder. En momentos así es crucial hacer tiempo, pedir esquina. Si es necesario pedirle a la persona que en otro momento continúen la conversación. Retírate y busca el espacio en el corazón y en la mente para ver más allá de la respuesta habitual.
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· Apego y aversión.
· Mente cerrada y visión sesgada.
La mente contraída.

A través de la práctica uno aprende a reconocer cuándo la mente se contrae, se encierra, y se entrega a agarrar algo, una idea, una situación, una imagen, una persona, etc. Y a generar apego positivo o negativo. Se siente como si se desapareciera el entorno de sopetón, la visión se encoge y sólo cabe una visión sesgada, filtrada y polarizada. No podemos ver más allá de nosotros mismos y todo se vuelve autoreferente. Todo es personal.
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             CURSO III, ENVÍO V

· Meditación de atención plena.
· Permanecer presentes.
Vista desde esta perspectiva, la práctica puede resumirse en que la surgir una emoción al contacto con un estímulo, en vez de enfrascarnos con el estímulo (ya sea mental, visual, auditivo, etc llevamos atención a la emoción en sí: su reflejo en el cuerpo, la calidad de la energía que trae, mientras permanecemos presentes, dejando ser, dejando ir.
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· Meditación: nivel Yogui.
· No se aferra a nada.
El nivel “yogui”.

En este nivel la mente no se aferra a absolutamente nada. Por lo tanto no se dan las construcciones mentales que dan surgimiento al as emociones aflictivas de aversión, avidez e ignorancia (rechazo, enfrascamiento, distanciamiento).

En este nivel lo que surge en contacto con los estímulos es sabiduría constante, amor constante, una visión extraordinariamente amplia de percepción, y una intimidad amable y creativa con los demás seres y con el universo.
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· Mente desbocada.
· Tres venenos emociones.
Para la persona ordinaria, cuando surge una emoción de aversión, avidez o confusión, no hay práctica ni presencia alguna, simplemente nos dejamos revolcar en la emoción, perdidos en total identificación con las construcciones de la mente y sus proyecciones, indiferentes al afecto dañino que tienen en nosotros u otros.
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CURSO IV ,ENVIO I

· Darnos cuenta sin esfuerzo.
· Contacto con estímulos.
Así como ahorita no requiere de energía adicional que te des cuenta de un pájaro que silva tenue afuera, o un perro a la distancia, o el latido de tu corazón. Darse cuenta de lo que surge en la mente, y del momento en que nace la proliferación al contacto con un estímulo se basa en la capacidad natural que tiene la conciencia de saber al contactar.
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· Mente perturbada.
· Cree que los pensamientos son realidad.
Tenemos una idea de una persona, una construcción mental de ella, y discutimos con ella en la mente, planeamos venganza en la mente, ensayamos respuestas inteligentes, o cómo hacerle daño, o cómo demostrarle qué tan esto o aquello es, todo en el teatro ilusorio de la mente. Y allí ensayamos el odio y la avidez. Y por supuesto, la siguiente vez que te encuentras a la persona, no ves al ser humano complejo y cambiante que está al otro lado, no ves las múltiples, infinitas condiciones que condicionan su existencia, sus acciones, sólo ves tu proyección del ensayo. Y con eso te peleas. Te lo han hecho a ti, se lo has hecho a otros.
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· Modelos mentales.
· Son necesarios de planeación.
Y en gran parte esa capacidad de construir en la mente una representación de la realidad externa sirvió al ser humano temprano para protegerse de las amenazas reales a su integridad física.

A partir de esta capacidad de crear modelos de la realidad física externa, el ser humano dio un brinco a la capacidad de modelarse a sí mismo. Y de modelar a otros. Y de tratar de prever el comportamiento de otros, y el suyo propio.
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· Modelo mental: filtro, sesgo y polarización.
· El aceite es avidez más aversión.
Aversión y avidez: El pegamento del engaño.

Y qué se requiere para mantener este mecanismo en funcionamiento lubricado y eficiente? Aversión y avidez. La energía emocional que da solidez a los límites positivos y negativos de una construcción mental. Rechazar, o enfrascarse con algo. De esta manera, el círculo se completa: la aversión y la avidez informan al sesgo y la polarización, y estos a su vez confirman las sospechas de la aversión y la avidez, y así ad infinitum.
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   CURSO IV ENVÍO 2

                       SESIÓN II.

· Mente como espejo.
· No relacionada, no sujeta nada.
Aquí y ahora: la mente como un espejo:

a. todo lo refleja en múltiples niveles.

b. Nada se le pega,

c. No le añade nada a lo que refleja,

d. No rechaza nada,

e. No intenta sujetar nada.
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· Construcción mental: burbujas.
· Las creencias reales.
Las construcciones mentales son como burbujas de mi propia energía, de mi propia mente, de mi propia conciencia, aisladas en una envoltura de filtro, sesgo, polarización, mantenidas en su lugar por aversión y avidez. Y si dejamos de responder con aversión y avidez se colapsa la burbuja, y se libera la conciencia atrapada dentro de la burbuja, por así decirlo, y en ese momento reconocemos que lo que aquella burbuja representaba era totalmente ficticio, era una foto instantánea de un momento que se fue en el instante en que tomé la foto, que cambio al siguiente nanosegundo.
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CURSO IV, Sesión 3

          Dukkha.

· Construcción: mental ilusoria.
· Busca seguridad y defensa.
La ilusión de seguridad que nos da filtrar, sesgar, polarizar, sujetar.

a. falsa seguridad. Crear construcciones mentales nos da una falsa sensación de seguridad. Al creer que ya sabemos como es algo o alguien creemos tener bajo control la situación. Construimos tramas, planes, ensayamos respuestas, etc.

b. En un constante afán de defendernos. De lo que el ego interpreta como algo que le trae inseguridad, y de atraer aquello que el ego interpreta como algo que le traerá seguridad.
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· Miedo – aversión.
· Esperanza  - avidez.
Miedo y esperanza: cómplices cercanos de la aversión y la avidez.

a. miedo:  a que no se vaya lo que no quiero,

b.  a que no venga lo que si quiero.

c. Esperanza:
i. a que se vaya lo que no quiero,

ii. que venga lo que sí quiero.
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     CURSO IV, Envío 5.

· Mente reactiva.
· Funciona con lo conocido.
La mente reactiva funciona a través de la repetición de las respuestas conocidas a estímulos conocidos. Funciona a través de una relación intensa con las construcciones de la mente, con lo ilusorio. Y para poder funcionar crea estos objetos a partir de filtrar, sesgar, polarizar, sujetar.

Cuando vivimos desde la mente reactiva sólo podemos contactar ideas conocidas.
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· Tres niveles de existencia.
· No forma  / forma / deseo.
Tres niveles de existencia:

El budismo desde su surgimiento planteó que había tres planos o esferas de existencia:

a. arupaloka:  la no forma: o el infinito potencial de formas. (no – forma).

b. Rupaloka: la forma arquetípica o forma pura (forma) 

c. Kammaloka:  la forma perceptible a través de los sentidos, donde es posible el deseo (deseo).
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· Tres niveles del cuerpo.
· Absoluta / gozo / cuerpo.
· Dharmakaya: la realidad absoluta. La potencialidad infinita, el espacio abierto, la interconexión.

· Samboghakaya:  el cuerpo de mutuo gozo.

· La conciencia de una posibilidad específica.

· Los seres de luz ( Bodhisattvas)

· La inspiración

· El camino intermedio entre el contacto con visión e implicación en la vida del mundo.

· Nirmanakaya: lo manifestado, el cuerpo.
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· Soltar el apego.
· Mente ilimitada: liberación.
Al soltar el apego a las construcciones de la mente la mente deja de filtrar, sesgar, polarizar, sujetar, fijar aspectos de la realidad, convirtiéndolos en una construcción mental ilusoria, engañosa que nos trae sufrimiento y nos aleja de la sabiduría y la compasión.
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· Tres niveles de existencia.
· Proceso de conciencia.
Renuncia corresponde más específicamente a Kammaloka o Nirmanakaya: control del cuerpo y sus sentidos, renuncia a las emociones apego y aversión. Incluye los preceptos éticos, normatividad y reglas para la vida.

Transformación corresponde a Rupaloka o Samboghakaya: liberación de la energía pura detrás de la forma.

Autoliberación a Arupaloka: reconocimiento de la naturaleza de la realidad.
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· Critica al apego.
· Limites del ego: renuncia y transformar.
Este camino es una vía para resolver una contradicción inherente a la vida espiritual planteada por los otros dos énfasis: cómo voy a soltar el apego que construye mi ilusión de yo, o ego, a través de planes y acciones informadas por el ego? El ego surge con el apego, y el ego requiere filtrar, sesgar, polarizar, sujetar. Entonces, siempre que haya una actitud de lograr o rechazar, de hacer algo, de cambiar el estado mental, es elego es que está manejando la situación.

CURSO DE MEDITACIÓN.  Impartido por Kavindu. Espacio – yoga, centro de coyoacán 2005 – 2006, Cd de México.   Pág. 11 (Curso IV, Envío 5)
· Los tres caminos budistas.
· Cambios de enfoques.
Tres maneras que conducen a la liberación del apego a lo ilusorio, que conduce a la construcción de un yo ilusorio: el ego:

1. Destruir el ego: el nirvana (que requiere decir extinción)

2. transformar el ego en bodhisattva: el bodhicitta.

3. reconocer la ilusoriedad del ego: morar en la naturaleza de la mente (la conciencia ilimitada.
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· Sentido de meditación.
· Mente creativa.
La meditación es el laboratorio, el entorno controlado, artificial, que nos permite reconocer la conciencia ilimitada e identificar el hábito de filtrar, sesgar, polarizar y sujetar, es donde practicamos dejar ser y dejar ir. Es donde nos familiarizamos con la orientación de la mente hacia el infinito potencial de posibilidades. Es donde reconocemos el momento en que surge la mente creativa y se da la liberación. Y entonces podemos reconocer la posibilidad de vivir así en cada momento del día, en cada acción del cuerpo, palabra y mente.
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· Acciones humanas.
· Visión / meditación / acción.
Toda acción humana puede decirse que tiene tres niveles o aspectos simultáneos: visión, meditación y acción.

Visión es el punto de partida, el supuesto, la premisa básica, el paradigma, la comprensión desde la cual vivimos.

Meditación es la orientación de la mente en una dirección específica, informada por la visión.

Acción es la manifestación en tiempo y espacio, en cuerpo, habla y mente, en experiencia sensorial, de la orientación de la mente informada por la visión.
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