Sesion de Meditacion: "Cesacion del Sufrimiento” del
Curso Escuelas Filosoficas Espirituales
“El Juego del Espejo del Espiritu”

Meditar en los
Sonidos exteriores SO N id OS Sonido interior

5a Sesion
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Tres Mantras con Postraciones (Praise with Postrations) *

OM NAMO MANJUSHRIYE
NAMO SUSHRIYE
NAMO UTTAMA SHRIYE SVAHA (3x with prostrations)

«Rindo homenaje a la Joya del Buda,
rindo homenaje a la Joya del Dharma,
rindo homenaje a la Joya de la Sanghan». 2



¢, Qué vimos en la 1a Sesion?

El Sonido del Silencio. Meditar en el Sonido Interior. Nada Yoga (sanscrito).

Una de las meditaciones mas sencillas y poderosas que nos puede llevar hasta la Liberacion o incluso la lluminacion.
El Buda decia que la meditacion en el sonido es la meditacion mas apropiada o conducente para todos los seres que vivimos en
este Universo Soha.

La meditacidn en el sonido es una de mis meditaciones favoritas, pero aun no la habia comprendido bien y gracias a este texto de
Ajahn Amaro, "El Sonido del Silencio", que en su version en inglés "The Sound of Silence", comparte The Lions Roar en este link:

https://www.lionsroar.com/the-sound-of-silence/

la pude comprender mejor, al llegar a ella tras una cita de Leigh Brasington en su libro Right Concentration. A Practical Guide to the
Jhanas. Ed. Shambhala (Concentracion correcta. Una Guia practica de las Jhanas. Ed. Sukha).

Es una meditacion que el Buda le trata de ensefar a Ananda en el Shurangama Sutra y ante la cual se queda perplejo, asi como
otros discipulos y yo mismo. Ya que es mas profunda de lo que muchos podemos llegar a pensar.

Asi que hoy iniciamos esta profunda aventura de meditar en el sonido interior y vimos también como "Cerrar la Puerta de los
Sentidos".

Vamos a ver en las préximas sesiones como conecta esto con las Tres Caracteristicas de la Realidad: annica, dukkha y anatta (la
impermanencia, la insatisfactoriedad y el no control o no yo) desde la tradicion Theravada o las ensefianzas Pali, con el Venerable
U Silananda.

Asi que sera un viaje fascinante que te puede llevar a donde quieras, de acuerdo a tu motivacion y a tu nivel de comprension, ya
que estas ensefanzas pueden ser muy abtrusas o confusas o dificiles de comprender, en cambio para otros seran demasiado
simples, sencillas y faciles de entender y practicar e incluso de llegar a una realizacion espiritual.

Bienvenido a este viaje en "el sonido del silencio”, espero que lo disfrutes y que te sea de beneficio a ti y a todos los seres, para
que TODOS podamos estar bien, en paz y felices.

Domingo 25 mayo 2025



¢, Qué vimos en la 2a Sesion?

Meditacion en la impermanencia del sonido (vipassana)

Hoy meditamos en la impermanencia del sonido. Dos meditaciones poderosisimas:
- la de la impermanencia
- la del sonido

El Buda decia que asi como todas las huellas de cualquier animal caben en la huella de un
elefante, asi todas las meditaciones caben en la meditacion de la impermanencia. Como
decir que es una de las mas importantes o la mas importante, porque gracias a esa
meditacion entenderemos luego dukkha o insatisfactoriedad o la interdependencia e incluso
la vacuidad.

Y en el Shurangama Sutra el Buda dice que de las 25 "puertas" a través de las cuales
podemos lograr la liberacion, la mas conducente para los seres que habitamos en este
Universo Soha, es la puerta del sonido (o la puerta del oido).

La sesion anterior meditamos en el sonido interior o el sonido de fondo.
Hoy meditamos en un sonido exterior y mas especificamente en la "colita" o en la
Impermanencia de ese sonido exterior.

Inténtalo, es una meditacion tan sencilla pero tan poderosa, que nos puede llevar incluso a
la liberacion.

jueves 29 de mayo de 2025



¢, Qué vimos en la 3a Sesion?

Hicimos un repaso de las dos primeras sesiones y aclaramos mas
como Cerrar la Puerta de los Sentidos

Nos enfocamos en qué pasa con aquellas personas que no pueden percibir el sonido interior o que
tienen tinitus u otros padecimientos auditivos. Qué alternativa de meditacion tienen, por ejemplo
cambiar de pantalla del sonido interior a la pantalla de la mente que utilizamos en Estado Mental Tres
(EM3) o darle el 100% de atencion o el 0% de atencion a la molestia o al dolor que se nos esta
presentando, asi como mandarle luz, amor a esa parte de nuestro cuerpo.

En ese contexto mencionamos algo sobre la:
Musica que Cura
Y el Recorrido para entrar a EM3

Asi como ver la enfermedad desde el punto de vista convencional o desde el punto de vista ultimo, de
acuerdo a las ensenanzas del yogui Gotsampa, comentadas por Lama Tsondru.



¢, Qué vimos en la 4a Sesion?

Vimos la meditacion contra el stress, es decir que es necesario

soltar el stress para poder meditar en el sonido interior y en los
sonidos exteriores.

Nivel 1. Con un Trauma anidado -> retrocognicion

Nivel 2. Karma, muchos problemas o falta de merito - >
Purificacion y Refugio y Bodhichita (kyabsem)

Nivel 3. No tenemos esos problemas del nivel 1 y nivel 2,
entonces soltamos las 3 Puertas



soltar el stress se dice facil y rapido, pero puede ser muy dificil, lento y
complicado o complejo. Todo depende en qué nivel estemos, es decir,
cual sea nuestra situacion o circunstancia. Esto los resumimos en tres

niveles (No lo hace asi el budismo, pero puede ser ilustrativo y darnos

una perspectiva, para ver en qué nivel nos encontramos):

Los Tres Niveles
Los Tres Niveles en que nos podemos encontrar son:

Nivel 1. Con un Trauma anidado -> necesitamos hacer una meditacion de
retrocognicion o seguir una terapia.

Nivel 2. Mucho Karma negativo, muchos problemas o falta de merito - >
Tenemos que hacer Purificacion y Refugio y Bodhichita (kyabsem).

Nivel 3. No tenemos esos problemas del nivel 1 y nivel 2, entonces
soltamos las 3 Puertas: la del cuerpo, la del habla y la de la mente.

Al final hicimos una breve sesion de purificacion.



¢, Qué vamos a ver en la 5a Sesion?

Vamos a ver que es necesario soltar el stress para poder
meditar en el sonido interior y en los sonidos exteriores.

Nivel 1. Con un Trauma anidado -> retrocognicion

Nivel 2. Karma, muchos problemas o falta de merito - >
Purificacion y Refugio y Bodhichita (kyabsem)

=» Nivel 3. No tenemos esos problemas del nivel 1 y nivel 2,
entonces soltamos las 3 Puertas



El Sonido del Silencio

Ajahn Amaro explica como practicar el Nada Yoga y por qué este simple acto de escuchar el
sonido interior puede ayudarte a alcanzar la vacuidad.

Sesion

Ademas de los métodos mas conocidos, disenados para ayudar a los practicantes de
meditacion budista a centrar su atencidon en el momento presente —como concentrarse en €l
ritmo de la respiracion, prestar atencion a la sensacion de los pasos o repetir un mantra

1a internamente—, existe un método menos conocido conocido como el Nada Yoga. Nada
significa "sonido" en sanscrito, y Nada Yoga significa meditar en el sonido interior, también
conocido como el sonido del silencio. (Curiosamente, "nada" también significa "nada" en
espanol).

Para detectar el sonido del Nada, dirige tu atencion hacia tu oido. Si escuchas atentamente los
1a sonidos que te rodean, es probable que oigas un sonido interno continuo y agudo, como un
ruido blanco de fondo. Es un sonido sin principio ni fin.

No hay necesidad de teorizar sobre esta vibracion interna para intentar averiguar qué podria
ser exactamente. Simplemente centra tu atencion en ella. Si logras oir este sonido interno,

1a puedes usar el simple acto de escucharlo como otra forma de practica de meditacion, de la
misma manera que se usa la respiracion como objeto de consciencia (o0 meditacion).
Simplemente dirige tu atencion al sonido interno y permite que llene toda tu esfera de
consciencia.



1a

1a

En un pequeno numero de personas, el sonido interno es opresivamente fuerte, generalmente
por una razon organica. En estos casos, es poco probable que la escucha interna sea util
como practica de meditacion, ya que la intensidad subijetiva del sonido lo hace menos util
como objeto para fomentar la paz y la claridad. Una de las grandes virtudes de meditar en el
sonido interior es que facilita el desarrollo de ambos aspectos del samadhi (concentracion
meditativa): samatha («shamatha» en sanscrito, que significa calma o tranquilidad) y
vipassana (percepcion profunda). El samadhi puede describirse como la fijacion de la mente
en un solo objeto durante un periodo de tiempo. Y esta concentracion, o unidireccionalidad,
puede funcionar de dos maneras distintas. La primera, que constituye la base del samatha,
puede considerarse como «el punto que excluye». Es como usar el haz de luz de una linterna
ajustable para enfocar un solo objeto y bloquear todo lo demas.

La segunda, la base del vipassana, puede describirse como «el punto que incluye». La
unidireccionalidad se expande hacia una consciencia que convierte la experiencia completa del
momento presente en objeto de meditacion. Utilizando el haz de luz amplio de la misma
linterna ajustable, todos los diversos aspectos del presente —no solo un punto brillante —
guedan abarcados por la luz de la consciencia. Puedes usar el sonido interior, igual que
usarias la respiracion, para apoyar directamente el establecimiento de samatha, convirtiéndolo
en el objeto principal de atencion y permitiendo que llene todo el espacio de tu experiencia
presente. Con mucha consciencia, dejas todo lo demas —las sensaciones corporales, los
ruidos que oyes, los pensamientos que surgen— en la periferia, permitiendo que el sonido
interior ocupe por completo el foco de tu atencion.



Si te concentras en el sonido interior durante el tiempo suficiente para lograr estabilidad, en el
gue tu mente descansa placidamente en el presente, puedes dejar que el sonido pase a un
segundo plano. Entonces se convierte en una especie de pantalla donde se proyectan todos
los demas sonidos, sensaciones fisicas, estados de animo e ideas. Y gracias a su claridad,
uniformidad y firmeza, es una excelente pantalla. No confunde ni interfiere con otros objetos
gue surgen. Es como ver una pelicula: si prestas atencion, eres consciente de que hay una
pantalla sobre la que se proyecta luz. La presencia del sonido interior de fondo nos ayuda a
recordar que «esto es solo una pelicula; esto no es la realidad».

1a

Escuchar el sonido interior nos ayuda a recordar que todas las formaciones mentales, o
sankharas, son insatisfactorias. Si algo se forma, si es una «cosa», hay una cualidad de

2 g dukkha en su misma impermanencia, en su misma «cosicidad». La presencia del sonido puede
contribuir a la facilidad con la que percibimos cada sankhara como vacio y sin dueno, ya sea
una sensacion fisica, un objeto visual, un sabor u olor, o0 un estado refinado de felicidad. Nos
ayuda a mantener una participacion objetiva, desapegada y libre en el presente, en medio de
la sensacion del peso de nuestro cuerpo y el fluir de nuestros estados de animo, ya sean de
cansancio, duda, comprension o inspiracion.

El sonido interior continua de fondo, recordandonos que todo es Dhamma, que todo va y viene,

3 due todo cambia. Esta es una verdad que quiza hayamos intuido durante anos, pero que a
menudo olvidamos debido a la confusion que surge al apegarnos a nuestras personalidades,
recuerdos, pensamientos y malestares corporales.



El estrés de apegarnos a todas nuestras experiencias desde el nacimiento ha mantenido
nuestra atencion absorta y desconcertada. Sin embargo, podemos usar la presencia del sonido
Nada para romper el trance y ayudarnos a reconocer los sentimientos y estados de animo por

43 lo que son: patrones de la naturaleza que van y vienen, haciendo lo suyo. No representan
guiénes somos ni lo que somos, y cuando los observamos con perspicacia, nunca pueden
satisfacernos ni decepcionarnos. La escucha interna conduce a una conciencia consciente con
la que podemos reconocer mas facilmente la transparencia, el vacio y la insustancialidad de
estas experiencias y dejarlas ir.

Naday la mente pensante

A medida que desarrolles la escucha interna como método formal de meditacion, podras
comenzar a notar como escuchar un objeto auditivo te ayuda a aprender a escuchar tus
d pensamientos y estados de animo con menos subjetividad.

En muchos aspectos, el parloteo de nuestra mente pensante no tiene mas significado que el
zumbido del sonido Nada. El parloteo es simplemente un flujo continuo y murmurante de

54 Vibraciones que se transforman en patrones conceptuales. Asi que aprendemos a escuchar
nuestros pensamientos con la misma libertad de involucrarnos o identificarnos con la que
escuchariamos el chapoteo de una fuente o el canto de un pajaro. No es gran cosa, nada que
Nos emocione.



Claro que es mas facil decirlo que hacerlo, porque tendemos a obsesionarnos con nuestras
historias, sobre todo con las que nos presentan a nosotros mismos, hablando de lo bueno que
hemos hecho, lo malo que hemos hecho, lo que queremos hacer, lo que esperamos hacer, lo
5q 9ue tememos que nos suceda, lo que los demas piensan de nosotros, etc. Estos patrones tan
gueridos son manifestaciones del elemento "yo", el habito que tenemos a lo largo de nuestra
vida de pensar en términos de "yo", "mi" y "mio". En el Canon Pali, ahamkara, o "creacion del
yo", y mamamkara, o "creacion de lo mio", son los atributos clave de la autopercepcion. Si una

historia incluye el "yo", naturalmente tiende a ser mucho mas interesante que otros relatos mas
remotos.

En consecuencia, gran parte del desarrollo de vipassana, o meditacion de introspeccion,

53 consiste en aprender a reconocer los habitos de creacion del yo y de creacion de lo mio en los
pensamientos que experimentamos. Ahamkara significa "hecho de yoidad", mientras que
mamamkara significa "hecho de lo mio". La verdadera introspeccion consiste en no permitir
gue esos conceptos se alejen de la mente y, en cambio, en ver su vacuidad y soltarlos.

Nada, Vacuidad y Talidad

La mayoria de los practicantes budistas, independientemente de su tradicion, estan
familiarizados con las tres caracteristicas de la existencia: anicca, dukkhay anatta
(impermanencia, insatisfaccion y no-yo). Estas son las cualidades universales de todas las
experiencias, y reconocer su presencia es el aspecto mas activo de la meditacion vipassana.



Sin embargo, existen otras caracteristicas universales de la existencia que pueden emplearse
de forma similar para ayudar a liberar el corazon de toda limitacion y estrés. Dos de estas
caracteristicas, que funcionan como una especie de pareja, se denominan sunnata (shunyata
en sanscrito) y tathata, que significan, respectivamente, vacuidad y talidad.

La vacuidad expresa la idea de decir "no" al mundo fenoménico: "No voy a creer en esto. Esto
es vacio, hueco, no del todo real". La talidad se conecta con la vacuidad de la misma manera
gue la mano derecha se conecta con la izquierda. Sin embargo, a diferencia de su comparnera,
la talidad expresa la idea de decir "si" al mundo fenomeénico. Un pensamiento, un narciso o una
montana pueden no ser algo separado y sélido, pero hay algo, una realidad ultima, que
subyace, impregna, abraza y constituye cada uno. La talidad es, por lo tanto, una apreciacion
de la verdadera naturaleza de la realidad, y su realizacion puede caracterizarse como conocer
y encarnar la presencia de lo incondicionado, lo inmortal o amata-dhamma.

En el Canon Pali, vacuidad suele significar "vacio del yo y de lo que pertenece al yo", pero
también se refiere a la insustancialidad de los objetos. Al estabilizar la habilidad de prestar
atencion al sonido Nada, de modo que su tono brillante y plateado sea una presencia
constante, se puede mejorar enormemente la capacidad de comprender ambos tipos de
vacuidad: la del sujeto y el objeto, la del yo y la del otro.



La escucha interna facilita el reconocimiento de la insustancialidad de todas las actitudes y
pensamientos basados en el yo, el mi y lo mio. Es como una luz brillante que nos permite ver
claramente la vacuidad de las burbujas al flotar. De igual manera, la presencia del sonido Nada
ayuda a iluminar la transparencia de los objetos mentales que experimentamos: todo lo que
vemos, oimos, olemos, saboreamos y tocamos, y todos los recuerdos, planes, estados de
animo e ideas que surgen en nuestra mente. Como dijo el Buda:

La forma material es un trozo de espuma,

sintiendo una burbuja de agua;

La percepcion es solo un espejismo,

las voliciones como el tronco de un platano,

la consciencia, un truco de magia —

asi dice el Pariente del Sol.

Por mucho que uno reflexione sobre ello

0 Indague con cuidado,

todo parece vacio y vacante* cuando se ve en verdad.

—“Un trozo de espuma’,
Samyutta Nikaya, 22.95

* vacant = vacante, vacio, libre, desocupado, disponible.



El sonido Nada también puede ayudarnos a reconocer la talidad de la experiencia. Por
naturaleza, la talidad es dificil de definir conceptualmente. Pero si bien posee una cualidad que
puede hacerla parecer vaga o irreal, ironicamente, eso es parte esencial de su significado.
Cabe destacar que la palabra que Buda acuné para referirse a si mismo fue Tathagata, que
significa «aquel que ha alcanzado la talidad» o «aquel que ha alcanzado la talidad», segun la
interpretacion. Asi pues, aunque la talidad parezca intangible, también transmite una realidad
fundamental.

Podria hacerse una comparacion con el concepto matematico de la raiz cuadrada de menos
uno. En el mundo de los numeros reales, no existe ningun numero entero que pueda
multiplicarse por si mismo para obtener menos uno. Sin embargo, si existiera tal nUmero, se
desplegarian todo tipo de posibilidades interesantes, como se descubrid en la antigiedad y se
desarrollé aun mas por los matematicos en el siglo XVIII.

Aungue este numero tiene un estatus imaginario, sigue siendo esencial en la construccion de
osciladores de desplazamiento de fase utilizados en ingenieria de sonido y se utiliza
ampliamente en graficos por computadora, robdtica, procesamiento de senales, simulaciones
por computadora y mecanica orbital. Al igual que la talidad, tiene una presencia clara y
demostrable en el mundo real.



Ver el mundo en la mente

Mas alla del vacio y la talidad existe una tercera caracteristica de la existencia, alun mas sutil,
llamada atammayata, que significa "no hecho de eso".

Aunque hayamos trascendido la idea del "yo soy", conocida como asmi-mana, pueden
permanecer rastros de apego; es decir, aferrarse a la idea de un mundo objetivo percibido por
un conocimiento subjetivo, aunque no se perciba ningun sentido del "yo". Existe la sensacion
de un "esto" que es conocer un "aquello" y decirle "si", en el caso de la talidad, o "no", en el
caso del vacio.

Atammayata cierra todo el ambito con la comprension de que no existe "eso"; solo existe
"esto". Expresa el colapso genuino tanto de la ilusidon de separacion entre sujeto y objeto como
de la discriminacion entre fenOmenos como si fueran sustancialmente diferentes entre si.
Ayuda a comprender que solo existe la totalidad del Dhamma, la amplitud y la plenitud
absolutas. Entonces, al conocer esa verdad, incluso el "esto" y el "aqui"” pierden su significado.

Tendemos a pensar que la mente esta en el cuerpo, pero en realidad nos equivocamos: el
cuerpo esta en la mente. Todo lo que sabemos sobre el cuerpo, ahora y en cualquier momento
anterior, se ha conocido a través de la mente. Esto no significa que no exista un mundo fisico,
sino que la experiencia del cuerpo y la experiencia del mundo ocurren aqui, en nuestra mente.



Cuando realmente despertamos a ese "aqui", la externalidad del mundo, su separacion, cesa.
Cuando nos damos cuenta de que albergamos el mundo entero en nuestro interior, su
cosificacion, su alteridad, se ve frenada y somos mas capaces de reconocer su verdadera
naturaleza.

La presencia del sonido Nada puede ayudarnos a comprender y mantener esta perspectiva. La
mente pierde poco a poco la costumbre de quedar atrapada en las emanaciones, el asava, y
asi perderse en las preocupaciones mundanas. El resultado es una serenidad interior y una
liberacion de las compulsiones que tan facilmente nos enredan.

Una forma de desarrollar esta comprension a nivel practico es combinar la escucha del sonido
Nada con la siguiente reflexion sencilla. Mientras te concentras en el sonido interior, recuerda
gue el mundo esta en tu mente: «Mi cuerpo y el mundo estan aqui, en este espacio de
consciencia, impregnados por el sonido del silencio». Esto eventualmente provocara un
cambio de vision. Descubriras que tu cuerpo, tu mente y el mundo llegan a una solucion: una
comprension de la perfeccion ordenada en la que el mundo se equilibra en el corazon del
silencio vibrante.

Ajahn Amaro

Ajahn Amaro es abad del monasterio budista Amaravati, en el sureste de Inglaterra. Fue
ordenado bhikkhu por Ajahn Chah en 1979 y fue coabad fundador del monasterio budista
Abhayagiri en Redwood Valley, California, donde sirvidé hasta 2010.

https://www.lionsroar.com/the-sound-of-silence/

Traducido con Google Translate y ligeramente editado.



Version Grafica



Pali Sanscrito

Ensenanzas

Ensenanzas del Buda

La verdad (absoluta o ultima)

La Ley

"Medicina" que nos cura del sufrimiento

Es el Dharma lo que nos permite alcanzar la Liberacion o la
lluminacion



con minuscula y en plural

Pali Sanscrito

son todos los objetos que llegan a nuestros sentidos

Se dice que TODO lo que llega a nuestra mente entra por alguna de
las 6 puertas de los sentidos:

- 5 sentidos sensoriales (vista, oido, olfato, gusto y tacto)
- 1 sentido mental



Sonido de fondo

"El sonido interior continua de fondo, recordandonos que todo es Dhamma, que todo va y viene,
gue todo cambia. Esta es una verdad que quiza hayamos intuido durante anos, pero que a

menudo olvidamos debido a la confusidn que surge al apegarnos a nuestras personalidades,
recuerdos, pensamientos y malestares corporales”.



Sonido de fondo

"El sonido interior continua de fondo, recordandonos que todo es Dhamma, que todo va y viene,
gue todo cambia. Esta es una verdad que quiza hayamos intuido durante anos, pero que a

menudo olvidamos debido a la confusidn que surge al apegarnos a nuestras personalidades,
recuerdos, pensamientos y malestares corporales”.



Sonido de fondo

"El sonido interior continua de fondo, recordandonos que todo es Dhamma, que todo va y viene,
gue todo cambia. Esta es una verdad que quiza hayamos intuido durante anos, pero que a

menudo olvidamos debido a la confusidn que surge al apegarnos a nuestras personalidades,
recuerdos, pensamientos y malestares corporales”.



Pantalla del Sonido Interior
permanente

Sonido interior
(pantalla de fondo)
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C

no logra percibir el sonido
interno, por lo tanto no lo
puede utilizar (en este caso se
les recomienda entrar a
Estado Mental Tres -EM3)

B

Sonido interno
opresivamente
fuerte, perturba, no A
genera paz ni
claridad. No es util
para esta meditacion

Sonido interno es util como
practica de meditacion, porque
fomenta la paz y la claridad

i §h6 0 v mitald

"En un pequeno numero de personas, el sonido interno es opresivamente fuerte, generalmente por una razén organica. En
estos casos, es poco probable que la escucha interna sea util como practica de meditacion, ya que la intensidad subjetiva
del sonido lo hace menos util como objeto para fomentar la paz y la claridad".



Pantalla de la Mente

|magenes Objstos
sonidos mentales
olores

sabores

sensaciones tactiles
objetos mentales



Estado Mental Tres

Imagenes Objetos

Sonldos mentales
(nubes)

olores

sabores

sensaciones tactiles
objetos mentales



Estado Mental Tres

MENTE
(Cielo)
(la profundidad del océano)

imagenes lfiHACE
) mentales

sonidos (nubes)

olores (olas}

sabores
sensaciones tactiles
objetos mentales



Estado Mental Tres

MENTE
(Cielo)
(la profundidad del océano)
(montanas)
(sol y la luna)
: 0] o][=100]
Imagenes mentales
sonidos (nubes)
(olas)

olores (arboles)

sabores CREIES
sensaciones tacti
objetos mentales



Cerrar la Puerta de
los Sentidos



Otros Sonidos

Sonido
de fondo




El problema no es ni el organo de los sentidos (oido), ni los objetos de
los sentidos (en este caso, el sonido). Ahi no esta el problema. El
problema esta en el vinculo (en el "hilito") que ponemos entre el
organo de los sentidos y los objetos de los sentidos.

Otros Sonidos

\ /

vinculo

"hilito”



El problema no es ni el organo de los sentidos (oido), ni los objetos de
los sentidos (en este caso, el sonido). Ahi no esta el problema. El
problema esta en el vinculo (en el "hilito") que ponemos entre el
organo de los sentidos y los objetos de los sentidos.

2. sonido

1. oido

Otros Sonidos

/

3. vmculo

"hilito”



Entonces, para Cerrar la Puerta de los Sentidos, tenemos que romper
ese vinculo, quitarlo o no ponerlo

Otros Sonidos

vinculo

"hilito”



Si no rompemos el vinculo entonces se genera el Triple Veneno:
apego, aversion o indiferencia (cuando decimos: "sonido agradable”,
"me gusta”, "lo quiero”, entonces eso es apego. O decimos "sonido
horrible", "no me gusta", "no lo quiero" y esto es aversion.... o ese
sonido "x", "es indiferente", "me deja frio", "me vale", "no me interesa
O N0 me importa”, eso es ignorancia.... Y cuando tenemos Triple
Venen una vasija de karma (como con el alfarero en el

seg e la Rueda de

\X/

. Triple Veneno
vinculo

Apego Vasija
L aversion de
hilito o |
indiferencia karma



o

X
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1a caracteristica

"Imagen”
"sonido”

"olor"

"sabor”
"sensacion tactil"
"objeto mental”

- pensamientos

- emociones

- sensacion No etiquetas
- recuerdo

Etiquetas




1a caracteristica 2a caracteristica

"Imagen” "Imagen” fea o bonita, me gusta, la quiero
"sonido” "'sonido” horrible, agradable, agudo
"olor” "olor", que mal huelo
"sabor” "sabor”
"sensacion tactil" "sensacion tactil"
"objeto mental” "objeto mental”
- pensamientos - pensamientos
- emociones - emociones
- sensacion - sensacion
- recuerdo - recuerdo
samkhara vasana - onda de energia- patron

samskara



Dos Caracteristicas

- Primarias: solo sonido

- Secundarias: sonido agradable o desagradable, agudo o grave, alto
o bajo, continuo o discontinuo, fuerte o bajo, me gusta o no me gusta,

etc.
Otros Sonidos o

Triple Veneno

incul .
vinculo Apego Vasija
"hilito” aversion de

iIndiferencia karma




Eliges otro Objeto de Atencion Objeto de Atencion
punto blando

EM3
0% Atencidn 100% Atencion
no lo pelo Oxigeno
lo ignoro Amor
‘ Luz azul
se intensifica se calma ‘
berrea loolvidas  se intensifica se calma

berrea lo olvidas



Cuarta Sesion



Soltar problemas y preocupaciones al
menos durante el periodo de la

meditacion (1min, 3 min, 5 min... 24
Soltar el stress min)

Hacer una lista de pendientes

Soltar las Tres Puertas

Soltar el cuerpo -> Postura

Soltar el habla -> Pranayana

Soltar la mente -> Cerrar 3 conciencias

Estrés
- de esta vida
- de anteriores vidas

Mente absorta y

desconcertada

"El estrés de apegarnos a todas nuestras experiencias desde el nacimiento ha mantenido nuestra
atencion absorta y desconcertada. Sin embargo, podemos usar la presencia del sonido Nada
para romper el trance y ayudarnos a reconocer los sentimientos y estados de animo por lo que
son: patrones de la naturaleza que van y vienen, haciendo lo suyo. No representan quiénes
somos ni lo que somos, y cuando los observamos con perspicacia, nunca pueden satisfacernos ni
decepcionarnos. La escucha interna conduce a una conciencia consciente con la que podemos
reconocer mas facilmente la transparencia, el vacio y la insustancialidad de estas experiencias y
dejarlas ir".



Lugar Sagrado

7N

Zafu Zafuton




Lugar Sagrado

7N

Zafu Zafuton




Me imaginaba que estaba en el centro del huracan

donde se respira una calma, aunque alrededor haya vientos de 140
Km por hora



Sugestopedia

Georgi Lozonov



linea o flecha del tiempo




linea o flecha del tiempo

Pasado Presente Futuro
el aqui y el ahora



"El pasado no
se vuelve a
visitar"

Shantideva

Pasado

Presente
el aqui y el ahora

Futuro



El futuro aun no
ha llegado y no
sabemos como
vendra

Presente Futuro
el aqui y el ahora

Pasado



Lo unico que tenemos es
el presente... que dura
un instante

Pasado Presente Futuro
el aqui y el ahora



Lo unico que tenemos es
el presente... que dura
un instante

Pasado Presente Futuro
el aqui y el ahora



En la pelicula Kung Fu Panda, el
maestro Shi Fu le dice que "el
presente es un regalo, por eso se
llama «presente»".

Pasado Presente Futuro
el aqui y el ahora



Y cuando estamos
verdaderamente en el presente,
no hay ningun problema, ni
dificultad, ni crisis, ni stress....

Pasado Presente
el aqui y el ahora

Futuro



Cuando nuestra mente se va al

pasado, surge la depresion y
cuando nuestra mente se va al
futuro surge el ansia

depresion

Presente Futuro
el aqui y el ahora

Pasado



X. Variable Independiente

Variable exdgena o externa o
fuera de nuestro control

>

Pasado Presente Futuro
el aqui y el ahora



Variable vertical: nuestros

potenciales
Variable horizontal: el tiempo
X. Variable Independiente
Variable exdgena o externa o
fuera de nuestro control
>
Pasado Presente Futuro

el aqui y el ahora



y. Variable Dependiente

Variable vertical: nuestros Potencial fisica
potenciales Potencial emocional
Potencial educativo o de aprendizaje
Potencial intelectual
Potencial espiritual
etc.
>
Pasado Presente Futuro

el aqui y el ahora



y. Variable Dependiente

Variable vertical: nuestros Potencial fisica
potenciales Potencial emocional
Potencial educativo o de aprendizaje
0
100% Potencial intelectual
Potencial espiritual
etc.
715%
50%
25%
0%
>
Pasado Presente Futuro

el aqui y el ahora



y. Variable Dependiente
Variable vertical: nuestros potenciales

1009%

75%

50%

25%

Nacemos 0%

Pasado Presente Futuro
el aqui y el ahora



y. Variable Dependiente
Variable vertical: nuestros potenciales

\/\/ 1009

75%
Crisis 0
trauma 509% Sobreviviendo o "volando bajo"
25%
0)
Nacemos 0%
>
Pasado Presente Futuro

el aqui y el ahora



y. Variable Dependiente
Variable vertical: nuestros potenciales

\/\/ 10096

Sobreviviendo o "volando bajo’

un /ooser o un perdedor, ya me sugestioné
que yo no sirvo, que yo no puedo, que yo
no merzco, que todo me sale mal, que
todos conspiran en mi contra, que todo me
va a salir mal

75%
Crisis 0
trauma
50%
25%
0]
Nacemos 0%
Pasado Presente

Futuro

el aqui y el ahora



y. Variable Dependiente
Variable vertical: nuestros potenciales

V\/

1009%

715%
Crisis 0
trauma
50% - -
Una meditacion de retrocognicion
Una meditacion analitica, que pueda traer
050/ ese momento doloroso, critico, traumatico
0 del pasado y ver la carga energética que
depositamos en él y poderle dar una
reinterpretacion o nuevo significado o
o liberar toda la energia que tenemos ahi
0% depositada
>
Pasado Presente Futuro

el aqui y el ahora



Meditacion de
Retrocognicion



Poder "revivir' ese momento, pero ya no como actor, sino como
espectador. Como si nos fueramos al techo de la habitacion donde
ocurrio ese evento y lo contemplaramos instante a instante:

- qué pensé, qué senti, quée dije, que hice, porqué reaccione asi
- gué me dijeron, qué me hicieron

Hasta que podamos ver los patrones que ocurren cada que se repite
una circunstancia igual y entonces los podamos liberar, soltar, sanar

Es doloroso, si, es como curar una herida muy profunda vy sin
anestesia. Entonces nos da miedo o no sabemos como hacerlo o
necesitamos ayuda de profesionales (terapeuta, psiquiatra, psicologo,
un coach, un sacerdote o un Guru, etc)... Pero necesitamos estar en
un lugar limpio y seguro, donde tengamos proteccion, donde nos
podamos abrir... y siempre hay el riesgo de que si ho tenemos la
contencion adecuada, nos quedemos en una situacion peor, con la
herida abierta... que no sepamos luego como cerrarla.



Tres Obstaculos



Karma Obstaculos
o Problemas o Falta de

negativo dificultades Meérito




Karma

negativo

Obstaculos
o Problemas o
dificultades

economicos,
falta de tiempo,

de relaciones, de
enfermedad

Falta de

Mérito




Karma Obstaculos
o Problemas o Falta de

negativo dificultades Merito




1. fe o devocion
2. concentracion
3. motivacion

Obstaculos
Karma

nhegativo

Falta de

o Problemas o

dificultades Merito




1. Ngbndro -> 6 Yogas de Naropa (permiso o iniciaciéon o
empoderamiento de un Guru vy vigilancia)

2. Naturaleza de la Mente (Mingyur Rinpoché). Pointing Out o el
Sefalamiento de la Mente y que hayas hecho la Alegria de Vivir
1, 2 y 3 o practicas alternativas de meditacion o de retiro.



Soltar las 3 Puertas



Los Nueve Estados de la Meditacion Shamatha

1Y ‘ y"b\' 1
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Los Nueve Estados de la Meditacion Shamatha

6a Curva
5a Curva

4a Curva

AT T
5 ‘ Ip;b\,' 3 !!!!!Lgl’n
G

IR | ITTT &

2a Curva

1a Curva



El objetivo de la Primera Curva
es recordar las instrucciones y practicar con ello

—




La Primera Curva:

7. Vacuna
los antidotos
a. subir la energia 4. Alerta L
b. bajo la energia e She Zhyn 1. Motivacion
Vigilante-el observador
la mano derecha o ‘ \1’
el gancho / o
6. Mente
elefante

/ b. chango a. somnoliento
| disperso OoSscuro

Venenos

9. El esfuerzo
el fuego =

Tsol ba N 2. Decision de Cerrar la
portero 3. Objeto de atencion Puerta de los Sentidos
saca borrachos ;donde amarro a Dran pa? ° sentidos corporales
la cuerda 1 sentido de la mente

Por ejemplo: la respiracion ——-
la mano izquierda total 6 sentidos



¢En qué nivel estas? ¢Cual es tu caso?

=» 1. Trauma o Crisis Anidada - Retrocognicion o Terapias

2. Karma negativo, muchos problemas u obstaculos, falta de
merito -> Purificacion, Refugio y Bodhichita (Kyabsem)

3. Soltar las Tres Puertas (cuerpo, habla y la mente)



Soltar el Stress



Soltar Todo lo Mundano por el
momento de la meditacion

Soltar problemas y preocupaciones al
menos durante el periodo de la
meditacion (1min, 3 min, 5 min... 24
min)

Hacer una lista de pendientes

Soltar las Tres Puertas

Soltar el cuerpo -> Postura

Soltar el habla -> Pranayana

Soltar la mente -> Cerrar 3 conciencias



Me imaginaba que estaba en el centro del huracan

donde se respira una calma, aunque alrededor haya vientos de 140
Km por hora



Soltar las Tres
Puertas



Soltar las Tres Puertas

1. Soltar el cuerpo -> Postura

2. Soltar el habla -> Pranayana

3. Soltar la mente -> Cerrar 3 conciencias



1. Soltar el cuerpo -> Postura de Meditacion

* a. Lo mas sencillo es poner la espalda recta, asi estés
parado, acostado, sentado o caminando

b. La postura clasica o tradicional de los 7 puntos del
Buda Vairochana
c. La postura de Mahamudra



2. Soltar el habla -> Pranayana
El habla esta conectada con la respiracion, con la energia

a. Inhalacion profunda y una exhalacion como un suspiro, o
podemos hacer tres respiraciones abdominales

b. Semi pranayana que no requiera permiso

c. Pranayana, pero esto requiere la iniciacion o empoderamiento o
permiso de un Guru



Tres Conciencias

objetos externos
objetos internos

conciencia

Mente

Conciencia desnuda
Mente como el espacio
Conciencia no dual

conciencia dual

pensamientos
emociones

*

sensaciones |
objetos de los 5 sentidos Oog gyu
ok gyu

corriente subterranea de pensamiento
agitacion mental subliminal
namtok wogyu




Purificacion

del de la de la
Cu?rpo Palabra I\/Ie¢nte

| Abono

_ 7 orificios de la Cabeza: 2
Tierra 0jos, 2 orificios nasales, 2 e
oidos, 1 boca



Purificacion

del de la de la
Cu?rpo Palabra I\/Ie¢nte

| Abono

_ 7 orificios de la Cabeza: 2
Tierra 0jos, 2 orificios nasales, 2 e
oidos, 1 boca



Purificacion

del de la de la
Cu?rpo Palabra I\/Ie¢nte

| Abono

_ 7 orificios de la Cabeza: 2
Tierra 0jos, 2 orificios nasales, 2 e
oidos, 1 boca



Purificacion

del de la
Cuegpo Palabra
<+ —>
| Abono f
v

_ 7 orificios de la Cabeza: 2
Tierra 0jos, 2 orificios nasales, 2 e
oidos, 1 boca



Om Ah Hum
Cuerpo Palabra Mente

Om* Bendza Sa-to Sa-ma-ya/

Ma-nu Pa-la-ya/

Bendza Sa-to Te-no-pa

Ti-tha Dri-dho Me-bha-wa/

Su-to Kha-yo Me-bha-wa/

Su-po Kha-yo Me bha-wa/

A-nu Rak-to Me-bha-wa/

Sarva Sid-dhi Me-tra Ya-tsa/

Sar-wa Kar-ma Sut-sa me/

Tsi-tam Shri-yam Ku-ru Hung**/

Ha Ha Ha Ha Ho*** /

Bha-ga-wan Sar-wa Ta-tha-ga-ta

Bendza Ma-me Mun-tsa Bendzi Bha-wa/

Ma-ha Sa-ma-ya Sa-to Ah****//
(x3 x7 x21 x108...)

SRS
om bendza sa-to hung (x21)
YIA FFINGTY] 55555857 N5 HTTHASYNYZ] AWFTNGNAWNT &g § 27

en tibetano

Anyan Rinpoche




NN SN o

Om Ah Hum
Cuerpo Palabra Mente

Om Vajrasatva samaya manupalaya
Vajrasatva tenopa tishta

drido me bhawa

suto shid me bhawa

supo shido me bhawa

anurakto me bhawa

sarva sidhi me prayatsa

sarva karma sutsa me

tsitam shriya kuru Hum

ha ha ha ha Ho s

Bagavan sarva Tatagata vajra mame muntsa
vajri bhawa maha samaya satva
Ah Hum Pet (X3 X7 x21 X108) en sanscrito

SRENTG

A Y5 NG YF TG WERFAFA] SANEALWE A

SAENRNHWHFIUN] IENFRANHE] FENFR
YA FEINYTG] 55555 5N Vg HYVTFASEN 3] SLFTAGNAWNT G| § 27



Programa de Meditaciones

-} 1. Terminar la Meditacion del Sonido o del Silencio Interior
(Nada Yoga)

2. Meditacion del Enojo
3. Retrocognicion

4. Mahamudra



Version Grafica

5a Sesion



"A medida que desarrolles la escucha interna como método formal de meditacion, podras
comenzar a notar como escuchar un objeto auditivo te ayuda a aprender a escuchar tus
pensamientos y estados de animo con menos subjetividad".

demés Sonido de fondo
d SONIDO INTERIOR
SONIdos El sonido Nada

Zumbido

sonidos externos
"Pantalla"

Me involucro menos, aprendo que no son el "yo"



"En muchos aspectos, el parloteo de nuestra mente pensante no tiene mas significado que el
zumbido del sonido Nada. El parloteo es simplemente un flujo continuo y murmurante de
vibraciones que se transforman en patrones conceptuales. Asi que aprendemos a escuchar
nuestros pensamientos con la misma libertad de involucrarnos o identificarnos con la que
escuchariamos el chapoteo de una fuente o el canto de un pajaro. No es gran cosa, nada que
nos emocione".

Sonido de fondo
SONIDO INTERIOR

El sonido Nada
Zumbido

. parloteo
Pensamientos




"Claro que es mas facil decirlo que hacerlo, porque tendemos a obsesionarnos con nuestras
historias, sobre todo con las que nos presentan a nosotros mismos, hablando de lo bueno que
hemos hecho, lo malo que hemos hecho, lo que queremos hacer, lo que esperamos hacer, lo
gue tememos que nos suceda, lo que los demas piensan de nosotros, etc."

no le ponemos "hilito", no nos vinculamos. Es
decir: cerramos la Puerta de los Sentidos,
porgue de lo contrario, generamos Triple
Veneno y una vasijita de Karma

Sonido de fondo
SONIDO INTERIOR
El sonido Nada

Zumbido

Pensamientos



Dos OpCiOneS 2a. Caracteristicas

de los sentidos _ QUé bonito C]Ué
Puerta Abierta bello o agradable

Vinculo- - tono agudo o Vasijita
"Hilito". drave o suave o
, alto o repetitivo, de K_arma |
etc. ;-
- Me gusta
- Lo quiero
- Apego
(Triple Veneno)
Solo sonido no hay
<3 7&4 e % “, Vasijit
~ 1a. Caracteristica 4 dzsléa?ma

dolor -> 1a flecha

Puerta Cerrada de los sentidos

Recordamos que el problema no es el drgano de los sentidos (el oido) ni los objetos
de los sentidos (el canto del pajaro), sino el vinculo o hilito entre el érgano vy el
objeto.



Dos OpCiOneS 2a. Caracteristicas

de los sentidos _ QUé bonito C]Ué
Puerta Abierta bello o agradable

o o for0a%se  vasit
vinculo "Hilito".
TRIITPNT ____, alto orepetitivo, de Karma
hilito ot |
. >
- Me gusta
- Lo quiero
- Apego
(Triple Veneno)
1. objeto sensorial (sonido). No hay NO hay
problema -4 % Sdélo sonido
2. érgano sensorial (oreja u oido). 1a. Caracteristica +’ VaSIJIta
No hay problema ahi de Karma

, : , , , dolor -> 1a flecha
3. vinculo objeto-organo. Aqui esta

el problema
Puerta Cerrada de los sentidos

Recordamos que el problema no es el drgano de los sentidos (el oido) ni los objetos
de los sentidos (el canto del pajaro), sino el vinculo o hilito entre el 6rgano y el
objeto.



dolor -> 2a flecha

Dos Opciones o4

de los sentidos Caracteristicas
Puerta Abierta - Qué horrible o
Vinculo- 9ue injusto o que
"Hilito". desgraciado me
, Siento o jpor qué

Vasijita
de Karma

a ml"? >
Aversion
(Triple Veneno)
no hay
!ﬂ Solo sonido
1a. Caracteristica 7! vasijita
de Karma

dolor -> 1a flecha

Puerta Cerrada de los sentidos

Recordamos que el problema no es el drgano de los sentidos (el oido) ni los objetos
de los sentidos (el canto del pajaro), sino el vinculo o hilito entre el érgano vy el
objeto.



"Estos patrones tan queridos son manifestaciones del elemento "yo", el habito que tenemos a lo
largo de nuestra vida de pensar en términos de "yo", "mi" y "mio". En el Canon Pali, ahamkara, o
"creacion del yo", y mamamkara, o "creacion de lo mio", son los atributos clave de la
autopercepcion. Si una historia incluye el "yo", naturalmente tiende a ser mucho mas interesante

gue otros relatos mas remotos".

Puerta Abierta

Vinculo-
"Hilito".

"mi pajarito"

de "mi jardin"
o de "mi jaula" alimento al

IIyO 1l , al
"caballito”

patrones
2a. Caracteristicas
- Qué bonito, qué
bello o agradable

Vasijita
- Me gusta de K
- Lo quiero darma |
- Apego >

(Triple Veneno)

"mi canto
favorito"

"me relaja o calma", "me
hace sentir bien", "me
trae buenos recuerdos"



12 eslabones Q&méénas




"En consecuencia, gran parte del desarrollo de vipassana, o meditacion de introspeccion (nota
del editor: o meditacion analitica), consiste en aprender a reconocer los habitos de creacion del
yo y de creacion de lo mio en los pensamientos que experimentamos. Ahamkara significa
"hecho de yoidad", mientras que mamamkara significa "hecho de lo mio". La verdadera
introspeccion consiste en no permitir que esos conceptos se alejen de la mente y, en cambio, en
ver su vacuidad y soltarlos".

No hay lo mio,
todo es vacuo

(el mundo, los
fendmenos, los
seres, los
objetos)

-

rdin"

de "mi ji
o de "mi,jéula"

Puerta Cerrada

Vl'naylo-
"Hilito".

El "yo" es
vacuo, es como
un fantasma

2a. Caracteristicas
- Qué bonito, qué

bello o agradable Y
- Me gusta Vaslirfa

- Lo quiero
- Apego £
(Triple Vener{;)

"n%i/ canto

favorito"

"mé relaja o calma", e
hace sentir bien", "nife
trae buenos recuerdos"”

de Karma




Existe

en la realidad
convencional

no estamos negando
al pajarito, porgque eso
seria caer en la nada,
en el nihilismo

El pajarito

No Existe

en la realidad
ultima

no tiene existencia
inherente, por si mismo,
desde su propio lado, desde
Su propio poder

;,de qué esta vacio?

- De simplicidad, porque es
compuesto: tiene huesos,
plumas, organos

- es dependiente de causas
y condiciones

- NO es permanente, es
Impermanente

Por lo tanto es vacuo, es
vacio

Ti
X
=
®
3
o
Q
®
)
=
©
X,
/)]
=
®
=
Q.
o




Solo sonido
1a. Caracteristica

Puerta Cerrada

no reifico al mundo o le no alimento al "yo" o al
asigno un "alma" que "caballito” y no me asigno un

no tiene alma que tampoco tengo




Cerrar la Puerta de los Sentidos
1. Soltar el cuerpo
2. Soltar los sentidos

3. Conectarte con tu alma

1a Escuela

para conectar tu alma con Purusha Sl

1a E |
para conectar tu alma con Brahma & SSCHeld

NEWEVILCE




Pottapada Sutta (pali)
con los comentarios de Ayya Khema

Tradicion Theravada



no vinculo o hilito

Solo sonido
1a. Caracteristica

Puerta Cerrada

no reifico al mundo o le no alimento al "yo" o al

asi?_no un "alma" que 'caballito” —— Liberacion
no tiene
Y No hay apego o
649 aversién o indiferencia
| (no hay Triple Veneno)
5 No hay karma

\l) No hay sufrimiento




Tres Caracteristicas de TODA realidad

| DlOS/, El alma y Dios. Es
~ 0 simple, independiente y
alma J permanente.
'  Siexistiera (el Buda la
refuta), tendria
existencia inherente

por si misma, desde su

Independiente propio lado.

y
Permanente/Eterno
Dependiente no cambia
Es compuesto, | X
dependiente & e Imper.manente/ perecedero/
impermanente. , cambia constantemente
Si existe pero NO tiene Compuesto S|mp|e

existencia inherente
por si misma, desde su
propio lado.



La Postura del Buda
negacion

alma

* tiene existencia

| inherente
Independiente por si misma,

desde su
propio lado

Permanente/Eterno

no cambia
Dependiente

Sufrimiento

{

Impermanente/perecedero/
cambia constantemente

yo
Compuesto Simple

Simbologl'a: Existe x No Existe ’ el"'yo" = el"alma" @ tu esencia budica



La Clave \/

La Mente del Camino Medio en las 3Dimensiones

- Absoluto
x - Salvador
x - Creador

"Es importante entender
que algo que es
Impermanente puede
existir eternamente, es
decir, su continuo
puede continuar para
siempre (por ejemplo, la
mente)"

Geshe Kelsang Wangmo

as 0 escuelas de principios
The Four Tenet Schools (2014 - to be edited)

No Sujeta a causas. Independiente
Realidad Ultima/Verdad Absoluta

mente budica

ase-Camino-Resultado

g mente ordinaria y Permanente/eterno/no cambia

cuerpoy
Sujeta a causas. Dependiente Mente

Realidad Relativa/Verdad Convenc inari .
ordinaria /. , Impermanente/cambiante
ompleja Simple

"Se aprende que la
mente no es sélo

una unidad "La mente es una continuidad, donde cada
indivisible, sinoun - momento da lugar al siguiente, que da lugar al

compuesto’. .
P presente no ven un final

Thrangu siguiente y asi sucesivamente" "'t ome E
+1 +2 +3 +n +00

Rinpoche, en Shar Khentrul Jamphel Lodrd Rinpoché
Calma Mental Develando Tu Verdad Sagrada MC = momentos de conciencia




Dios

- 1. Absoluto
X - 2. Salvador
X - 3. Creador

X El Buda niega

esta mas alla de los conceptos

esta mas alla de nuestro entendimiento
esta mas alla de nuestra razon

es inefable

es inombrable

es el Dharmakaya

si hay 31 planos de existencia y existe
Dios, pues esta en en el plano 32. En el
plano 31



Dos OpCiOneS 2a. Caracteristicas

de los sentid : | ,
e los sentidos - Que bonito, que

Puerta Abierta bello o agradable

Vinculo- - tono agudo o Vasijita
"Hilito". drave o suave o
, alto o repetitivo, de K_arma |
etc. ;-
- Me gusta
- Lo quiero
- Apego
(Triple Veneno)
Solo sonido no hay
<3 7&4 . % “, Vasijit
~ 1a. Caracteristica 4 dzsléa?ma

Puerta Cerrada de los sentidos

Recordamos que el problema no es el drgano de los sentidos (el oido) ni los objetos
de los sentidos (el canto del pajaro), sino el vinculo o hilito entre el érgano vy el
objeto.



Por eso solo la
meditacion Vipassana
libera



Por eso la meditacion
Shamatha NO libera




Vamos a intentarlo



Motivacion



3 Por ello y para
, ,.,,, IIo con mi cuerpo,
< \\Y/ palabra y mente

:;;-;-;"?j'f-"{z'fTomo Refugio en el

77 \’7 Guru, en el
Linaje

n S ‘,C

' @ -~
-

l

2. Voy a alcanzar Ia IIummacL ,x,-,;x .

|
".’” ] !;\“—7‘1.

Para liberar a todos
los seres del
océano del
sufrimiento de la
existencia ciclica
voy a alcanzar la
lluminacion
supremay
completa, para lo
cual, con mi
cuerpo, palabray
mente, tomo refugio
en el Guru, en el
linaje y en la Triple
Joya: tomo refugio
en el Buda, tomo
refugio en el
Dharma y tomo
refugio en la
Sangha

h__/,.\\-, y en la TRIPLE JOYA:
en el Buda

en el Dharma

y en la Sangha
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yRxrR&a], skyabs sems, kyabsem
REFUGIO Y BODHICHITA

RSN SN EE R
SANG GUIE CHO DANG TSOG KYI CHOG NAM LA
En el Buddha, el Dharma y la Asamblea Suprema.

[J=ET AR AR S YIS
CHANG CHUB BAR DU DAG NI KYAP SU CHI
me refugio hasta alcanzar la iluminacion.

[RRA) F S8 N YR 4R RN FES ]
DAG GUI CHIN SOK GUI PE SO NAM KY!
iQue el mérito de mi generosidad y otras acciones virtuosas

(AU HE IR N N AYT LA
DRO LA PEN CHIR SANG GUIE DRUP PAR SHOG

me conduzca a la budeidad para el beneficio de todos los seres!
(Repetir 3x)
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YA
tshad med bzhi, tS€@me shyi
Los Cuatro Pensamientos Inconmensurables

[R&R 55 I SR T AR AR ARG AR AR GRS
SEM CHEN TAM CHE DE WA DANG DEN WEI GYU DANG DEN PAR GYUR CHIG
Que todos los seres (sintientes) tengan felicidad y sus causas.

]gﬂ}'ﬂﬁwﬁrgﬂngargg:'z_gm'qx'gx%q
DUG NGEL DANG DUG NGEL GUI GYU DANG DREL WAR GYUR CHIG
Que estén libres del sufrimiento y sus causas.

ygﬂmﬁara\dﬁ'rﬁ':ﬁ':l'ﬁ&'ﬂ'ﬁ:‘a“«'qgwqx'gx%q
DUG NGEL ME PEI DE WA DAM PA DANG MI DREL WAR GYUR CHIG
Que nunca se separen del gozo sublime, que esta libre del sufrimiento.

[ RE AN IEABN AR TN AR THE NS B A IR N IR 3]

NYE RING CHAG DANG NYI DANG DREL WEI TANG NYOM CHEN PO LA NE PAR GYUR CHIG
Que vivan en gran ecuanimidad, libres de apego y aversion, sin considerar a unos cercanosy a
otros distantes

(Repeat 3x)

(Nectar of The Path)
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Purificacion



Los Cuatro Poderes de Oposicion

2. El Poder del Arrepentimiento

Al conocer la Ley del Karma y que toda

accion tendra consecuencias:

- Me arrepiento
- Ofrezco una disculpa
- Pido perdon

a los seres nobles y ordinarios.

El conocer la ley de causa y efecto y el
arrepentimiento me llevara a desear
abstenerme

4. El Poder de Aplicar todos
los antidotos

Tomo Refugio en los Budas y Bodhisattvas
para que me ayuden a cumplir ese voto e
iInvoco al Buda Vajrasattva para que me
ayude a purificar el karma negativo
generado por mis malas acciones de
cuerpo, palabra y mente

1. El Poder de la Base

Ante los
- Seres Nobles y
- Seres Ordinarios
Reconozco y confieso mis faltas de
cuerpo, palabra y mente por haberlos
danado, perjudicado, lastimado, herido o
causado sufrimiento con mis acciones de
esta y anteriores vidas.
A Ustedes los ofendi, ante Ustedes me
purifico.

3. El Poder del Voto

Hago un voto, un compromiso, un
juramento de no volver a realizar esa
accion por un tiempo determinado, sin
tener miedo de que no lo voy a cumplir,
porque el voto me dara la fuerza, la energia
y el poder para cumplirlo. Y sino lo
cumplo, sin solemnidad y con alegria, pero
sin cinismo, vuelvo a aplicar los Cuatro
Poderes. La restriccion rompe la
continuidad.



Purificacion

del de la de la
Cu?rpo Palabra I\/Ie¢nte

| Abono

. 7 orificios de la Cabeza: 2
Tlerra 0jos, 2 nariz, 2 oidos, 1 boca



Om Ah Hum
Cuerpo Palabra Mente

Om* Bendza Sa-to Sa-ma-ya/

Ma-nu Pa-la-ya/

Bendza Sa-to Te-no-pa

Ti-tha Dri-dho Me-bha-wa/

Su-to Kha-yo Me-bha-wa/

Su-po Kha-yo Me bha-wa/

A-nu Rak-to Me-bha-wa/

Sarva Sid-dhi Me-tra Ya-tsa/

Sar-wa Kar-ma Sut-sa me/

Tsi-tam Shri-yam Ku-ru Hung**/

Ha Ha Ha Ha Ho*** /

Bha-ga-wan Sar-wa Ta-tha-ga-ta

Bendza Ma-me Mun-tsa Bendzi Bha-wa/

Ma-ha Sa-ma-ya Sa-to Ah****//
(x3 x7 x21 x108...)

SRS
om bendza sa-to hung (x21)

en tibetano

Ayan Rinpoche

YA FFHUTY 555558 TS VA HITHALHNY G FFTNGVAW g § X7



*Om - Aum - consiste de tres letras que simbolizan el cuerpo, habla
y mente de un ser totalmente consciente.

** Hum - Hung - es la silaba raiz que representa la cognicion
primigenia.

*** Ha Ha Ha Ha Ho simboliza los 5 tipos de cognicion o sabiduria
pristina.

“** Ah significa la ausencia de naturaleza auto existente de todos
los fendbmenos.

Fuente: Ayang Rinpoche, Nyingma Phowa



NN SN o

Om Ah Hum
Cuerpo Palabra Mente

Om Vajrasatva samaya manupalaya
Vajrasatva tenopa tishta

drido me bhawa

suto shid me bhawa

supo shido me bhawa

anurakto me bhawa

sarva sidhi me prayatsa

sarva karma sutsa me

tsitam shriya kuru Hum

ha ha ha ha Ho s

Bagavan sarva Tatagata vajra mame muntsa
vajri bhawa maha samaya satva
Ah Hum Pet (X3 X7 x21 X108) en sanscrito

SRENTG
om va jra sa ttva hum (x21)

A Y5 NG YF TG WERFAFA] SANEALWE A

SAENRNHWHFIUN] IENFRANHE] FENFR
YA FEINYTG] 55555 5N Vg HYVTFASEN 3] SLFTAGNAWNT G| § 27



NN SN o

Om Ah Hum
Cuerpo Palabra Mente

Om Vajrasatva samaya manupalaya
Vajrasatva tenopa tishta

drido me bhawa

suto shid me bhawa

supo shido me bhawa

anurakto me bhawa

sarva sidhi me prayatsa

sarva karma sutsa me

tsitam shriya kuru Hum

ha ha ha ha Ho s

Bagavan sarva Tatagata vajra mame muntsa
vajri bhawa maha samaya satva
Ah Hum Pet (X3 X7 x21 X108) en sanscrito

SRENTG
om benza sa tto hung (x21)

en tibetano

A Y5 NG YF TG WERFAFA] SANEALWE A

SAENRNHWHFIUN] IENFRANHE] FENFR
YA FEINYTG] 55555 5N Vg HYVTFASEN 3] SLFTAGNAWNT G| § 27



SRENTG
om benza sa tto hung (x21)




Las 10 Libertades de una Preciada Vida Humana

1. Vivo en una misma época en que un Buda se llumino

2. Ese Buda dio ensenanzas

3. Las ensenanzas han sido preservadas

4. Las ensenanzas son accesibles Circunstancias

5. Tengo confianza natural en el Dharma Condicion Personal
6. No tengo perspectivas erroneas

/. Puedo estudiar y practicar el Dharma

8. Tengo un cuerpo sano con organos sensoriales intactos

9. Tengo una mente sana que me permite aprender y practicar el

Dharma

10. Tengo disposicidon amorosa hacia otros seres y de otros seres
hacia mi



4a

El estrés de apegarnos a todas nuestras experiencias desde el nacimiento ha mantenido
nuestra atencion absorta y desconcertada. Sin embargo, podemos usar la presencia del sonido
Nada para romper el trance y ayudarnos a reconocer los sentimientos y estados de animo por
lo que son: patrones de la naturaleza que van y vienen, haciendo lo suyo. No representan
guiénes somos ni lo que somos, y cuando los observamos con perspicacia, nunca pueden
satisfacernos ni decepcionarnos. La escucha interna conduce a una conciencia consciente con
la que podemos reconocer mas facilmente la transparencia, el vacio y la insustancialidad de
estas experiencias y dejarlas ir.

Naday la mente pensante

A medida que desarrolles la escucha interna como método formal de meditacion, podras
comenzar a notar como escuchar un objeto auditivo te ayuda a aprender a escuchar tus
pensamientos y estados de animo con menos subjetividad.

En muchos aspectos, el parloteo de nuestra mente pensante no tiene mas significado que el
zumbido del sonido Nada. El parloteo es simplemente un flujo continuo y murmurante de
vibraciones que se transforman en patrones conceptuales. Asi que aprendemos a escuchar
nuestros pensamientos con la misma libertad de involucrarnos o identificarnos con la que
escuchariamos el chapoteo de una fuente o el canto de un pajaro. No es gran cosa, nada que
Nos emocione.



Claro que es mas facil decirlo que hacerlo, porque tendemos a obsesionarnos con nuestras
historias, sobre todo con las que nos presentan a nosotros mismos, hablando de lo bueno que
hemos hecho, lo malo que hemos hecho, lo que queremos hacer, lo que esperamos hacer, lo
gque tememos que nos suceda, lo que los demas piensan de nosotros, etc. Estos patrones tan
gueridos son manifestaciones del elemento "yo", el habito que tenemos a lo largo de nuestra
vida de pensar en términos de "yo", "mi" y "mio". En el Canon Pali, ahamkara, o "creacion del
yo", y mamamkara, o "creacion de lo mio", son los atributos clave de la autopercepcion. Si una
historia incluye el "yo", naturalmente tiende a ser mucho mas interesante que otros relatos mas
remotos.

En consecuencia, gran parte del desarrollo de vipassana, o meditacion de introspeccion,
consiste en aprender a reconocer los habitos de creacion del yo y de creacion de lo mio en los
pensamientos que experimentamos. Ahamkara significa "hecho de yoidad", mientras que
mamamkara significa "hecho de lo mio". La verdadera introspeccion consiste en no permitir
que esos conceptos se alejen de la mente y, en cambio, en ver su vacuidad y soltarlos.

Nada, Vacuidad y Talidad

La mayoria de los practicantes budistas, independientemente de su tradicion, estan
familiarizados con las tres caracteristicas de la existencia: anicca, dukkhay anatta
(impermanencia, insatisfaccion y no-yo). Estas son las cualidades universales de todas las
experiencias, y reconocer su presencia es el aspecto mas activo de la meditacion vipassana.



Sin embargo, existen otras caracteristicas universales de la existencia que pueden emplearse
de forma similar para ayudar a liberar el corazon de toda limitacion y estrés. Dos de estas
caracteristicas, que funcionan como una especie de pareja, se denominan sunnata (shunyata
en sanscrito) y tathata, que significan, respectivamente, vacuidad y talidad.

La vacuidad expresa la idea de decir "no" al mundo fenoménico: "No voy a creer en esto. Esto
es vacio, hueco, no del todo real". La talidad se conecta con la vacuidad de la misma manera
gue la mano derecha se conecta con la izquierda. Sin embargo, a diferencia de su comparnera,
la talidad expresa la idea de decir "si" al mundo fenomeénico. Un pensamiento, un narciso o una
montana pueden no ser algo separado y sélido, pero hay algo, una realidad ultima, que
subyace, impregna, abraza y constituye cada uno. La talidad es, por lo tanto, una apreciacion
de la verdadera naturaleza de la realidad, y su realizacion puede caracterizarse como conocer
y encarnar la presencia de lo incondicionado, lo inmortal o amata-dhamma.

En el Canon Pali, vacuidad suele significar "vacio del yo y de lo que pertenece al yo", pero
también se refiere a la insustancialidad de los objetos. Al estabilizar la habilidad de prestar
atencion al sonido Nada, de modo que su tono brillante y plateado sea una presencia
constante, se puede mejorar enormemente la capacidad de comprender ambos tipos de
vacuidad: la del sujeto y el objeto, la del yo y la del otro.



La escucha interna facilita el reconocimiento de la insustancialidad de todas las actitudes y
pensamientos basados en el yo, el mi y lo mio. Es como una luz brillante que nos permite ver
claramente la vacuidad de las burbujas al flotar. De igual manera, la presencia del sonido Nada
ayuda a iluminar la transparencia de los objetos mentales que experimentamos: todo lo que
vemos, oimos, olemos, saboreamos y tocamos, y todos los recuerdos, planes, estados de
animo e ideas que surgen en nuestra mente. Como dijo el Buda:

La forma material es un trozo de espuma,

sintiendo una burbuja de agua;

La percepcion es solo un espejismo,

las voliciones como el tronco de un platano,

la consciencia, un truco de magia —

asi dice el Pariente del Sol.

Por mucho que uno reflexione sobre ello

0 Indague con cuidado,

todo parece vacio y vacante* cuando se ve en verdad.

—“Un trozo de espuma’,
Samyutta Nikaya, 22.95

* vacant = vacante, vacio, libre, desocupado, disponible.



El sonido Nada también puede ayudarnos a reconocer la talidad de la experiencia. Por
naturaleza, la talidad es dificil de definir conceptualmente. Pero si bien posee una cualidad que
puede hacerla parecer vaga o irreal, ironicamente, eso es parte esencial de su significado.
Cabe destacar que la palabra que Buda acuné para referirse a si mismo fue Tathagata, que
significa «aquel que ha alcanzado la talidad» o «aquel que ha alcanzado la talidad», segun la
interpretacion. Asi pues, aunque la talidad parezca intangible, también transmite una realidad
fundamental.

Podria hacerse una comparacion con el concepto matematico de la raiz cuadrada de menos
uno. En el mundo de los numeros reales, no existe ningun numero entero que pueda
multiplicarse por si mismo para obtener menos uno. Sin embargo, si existiera tal nUmero, se
desplegarian todo tipo de posibilidades interesantes, como se descubrid en la antigiedad y se
desarrollé aun mas por los matematicos en el siglo XVIII.

Aungue este numero tiene un estatus imaginario, sigue siendo esencial en la construccion de
osciladores de desplazamiento de fase utilizados en ingenieria de sonido y se utiliza
ampliamente en graficos por computadora, robdtica, procesamiento de senales, simulaciones
por computadora y mecanica orbital. Al igual que la talidad, tiene una presencia clara y
demostrable en el mundo real.



Ver el mundo en la mente

Mas alla del vacio y la talidad existe una tercera caracteristica de la existencia, alun mas sutil,
llamada atammayata, que significa "no hecho de eso".

Aunque hayamos trascendido la idea del "yo soy", conocida como asmi-mana, pueden
permanecer rastros de apego; es decir, aferrarse a la idea de un mundo objetivo percibido por
un conocimiento subjetivo, aunque no se perciba ningun sentido del "yo". Existe la sensacion
de un "esto" que es conocer un "aquello" y decirle "si", en el caso de la talidad, o "no", en el
caso del vacio.

Atammayata cierra todo el ambito con la comprension de que no existe "eso"; solo existe
"esto". Expresa el colapso genuino tanto de la ilusidon de separacion entre sujeto y objeto como
de la discriminacion entre fenOmenos como si fueran sustancialmente diferentes entre si.
Ayuda a comprender que solo existe la totalidad del Dhamma, la amplitud y la plenitud
absolutas. Entonces, al conocer esa verdad, incluso el "esto" y el "aqui"” pierden su significado.

Tendemos a pensar que la mente esta en el cuerpo, pero en realidad nos equivocamos: el
cuerpo esta en la mente. Todo lo que sabemos sobre el cuerpo, ahora y en cualquier momento
anterior, se ha conocido a través de la mente. Esto no significa que no exista un mundo fisico,
sino que la experiencia del cuerpo y la experiencia del mundo ocurren aqui, en nuestra mente.



Cuando realmente despertamos a ese "aqui", la externalidad del mundo, su separacion, cesa.
Cuando nos damos cuenta de que albergamos el mundo entero en nuestro interior, su
cosificacion, su alteridad, se ve frenada y somos mas capaces de reconocer su verdadera
naturaleza.

La presencia del sonido Nada puede ayudarnos a comprender y mantener esta perspectiva. La
mente pierde poco a poco la costumbre de quedar atrapada en las emanaciones, el asava, y
asi perderse en las preocupaciones mundanas. El resultado es una serenidad interior y una
liberacion de las compulsiones que tan facilmente nos enredan.

Una forma de desarrollar esta comprension a nivel practico es combinar la escucha del sonido
Nada con la siguiente reflexion sencilla. Mientras te concentras en el sonido interior, recuerda
gue el mundo esta en tu mente: «Mi cuerpo y el mundo estan aqui, en este espacio de
consciencia, impregnados por el sonido del silencio». Esto eventualmente provocara un
cambio de vision. Descubriras que tu cuerpo, tu mente y el mundo llegan a una solucion: una
comprension de la perfeccion ordenada en la que el mundo se equilibra en el corazon del
silencio vibrante.

Ajahn Amaro

Ajahn Amaro es abad del monasterio budista Amaravati, en el sureste de Inglaterra. Fue
ordenado bhikkhu por Ajahn Chah en 1979 y fue coabad fundador del monasterio budista
Abhayagiri en Redwood Valley, California, donde sirvidé hasta 2010.

https://www.lionsroar.com/the-sound-of-silence/
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