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“"La cuestion era no tratar de alcanzar algun estado
especial o transcender los sonidos y el movimiento de la .
vida ordinaria, Mas bien nos animaba a relajarnos mas
completamente en nuestro entorno, a apreciar el
mundo que nos rodea y la verdad ordinaria que sucede
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a cada momento .
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g "Rinpoche nos pidio a los instructores de meditacion que no
hablaramos de «concentrarse» en la espiracion, sino que debiamos
: emplear un lenguaje mucho mas fluido. Por eso deciamos a los =
Yo estudiantes que «tocaran la espiracion y soltaran», o que «dirigieran .

la atencion ligera y suavemente hacia la espiracion», o que «fueran
uno con la espiracion mientras sale relajadamente». La directriz
basica seguia siendo la de abrirse y relajarse sin anadir nada extra,
sin conceptualizar, sino volviendo a la mente tal como es, clara,
lucida y fresca." ., e
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etiqueta de «pensamiento». Estabamos alli sentados dirigiendo la atencion a
la espiracion, y antes de que nos diéramos cuenta ya nos habiamos ido:
planes, preocupaciones, fantasias; estabamos completamente en otro

mundo, en un mundo totalmente hecho de pensamientos
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"A veces nos sentimos culpables y otras arrogantes, a veces nhuestros pensamientos y 1
. recuerdos nos aterrorizan y nos hacen sentirnos totalmente desgraciados. Los
- pensamientos pasan por nhuestra mente continuamente y, cuando nos sentamos, les

damos mucho espacio para que puedan surgir. Damos espacio para que aparezcan todos
*  huestros pensamientos, como hubes en el ancho cielo u olas en el vasto oceano. Si uno de '
', ellos se queda con nosotros y nos barre, sea agradable o desagradable, la instruccion es :
« etiquetarlo de «pensamiento» con toda la apertura y la bondad que podamos reunir, y
/ dejar que desaparezca en la enormidad del cielo. Las nhubes y las olas vuelven a surgir
| inmediatamente, pero eso no es ningun problema. Simplemente las reconocemos unay ‘'
otra vez con amistad incondicional, poniendoles la etiqueta de «pensamiento» y |4
dejandolas pasar una y otra vez." Y
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para que Damos espac:o para que ap arezcan t dos
nuestros pensamlentps como nubes en el ancho cielo u olas en el vasto oceano - ' .. -




