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El Buda decía que así como todas las huellas de cualquier animal caben en la huella de un elefante, de la misma manera todas las meditaciones caben en la meditación de la impermanencia. 
Meditar en la Impermanencia es una de las meditaciones más importantes en el sendero espiritual.

Hoy que por la pandemia hemos perdido a seres queridos, y otros han perdido su salud, su empleo, su empresa o su estabilidad económica, y otros su serenidad o paz por la guerra, la violencia o la inseguridad. Meditar en la impermanencia puede traer paz a nuestros corazones.

Aquí encuentra el video de la meditación guiada:
https://youtu.be/RBGArBaS4tA
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	1. Meditar en la
Impermanencia
"Así  como todas las huellas caben en la huella
de un elefante. Así todas las meditaciones
caben en la meditación de la impermanencia",
Buda
Curso Escuelas Filosóficas
Espirituales
“El Juego del Espejo del Espíritu”
28 Julio 2022
 


	2. De todas las  huellas de pisadas, la del elefante es la suprema;


de todas las meditaciones sobre la presencia mental,


la de la impermanencia es la suprema.


Buda
http://www.thesecretsofyoga.com/spanish/yoga-articles/Impermanence.html
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	3. Y TUVE QUE  ACEPTAR...
Por Silvia Schmidt
Que no sé nada del tiempo...
que es un misterio para Mí
y que No comprendo La Eternidad
Yo tuve que aceptar que mi cuerpo
No sería inmortal que él envejecería
y un día se acabaría.
Que estamos hechos de
Recuerdos y olvidos;
Deseos, Memorias,
residuos, ruidos,
susurros, silencios,
días y noches,
pequeñas historias
y sutiles detalles.
Tuve que aceptar que
Todo es pasajero y transitorio.
Y tuve que aceptar
que vine al Mundo
para hacer algo por él,
para tratar de dar
Lo Mejor de Mí, para dejar
Rastros Positivo de mis pasos
antes de partir.
Yo tuve que aceptar
que Mis Padres
No durarían Siempre
y que Mis Hijos
poco a poco
escogerían su camino y
seguirían ese camino sin Mí.
y tuve que aceptar
que Ellos, No eran míos, como suponía,
y que La Libertad de ir y venir
es también un Derecho Suyo
Yo tuve que aceptar
que Todos mis bienes
me fueron con
fi
ados en préstamo,
que No me pertenecían
y que eran tan fugaces
como fugaz era
Mi Propia Existencia en la Tierra
y tuve que aceptar que
los bienes quedarían
para uso de otras personas
cuando Yo, Ya No esté por aquí.
Yo tuve que aceptar
que barrer mi acera Todos los días
No me daba garantía
de que era propiedad mía
y que barrerla con tanta Constancia
sólo era una sútil ilusión de poseerla.
 


	4. Yo tuve que  aceptar
que lo que llamaba “mi casa”
era sólo un techo temporal
que un día más, un día menos
sería el abrigo terrenal de otra Familia.
y tuve que aceptar que
mi apego a las cosas,
sólo haría más penosa
mi despedida y mi partida.
Yo tuve que aceptar
que los animales que quiero
y los árboles que planté,
mis
fl
ores y mis aves eran mortales.
Ellos No me pertenecían
Fue difícil pero tuve que Aceptarlo
Yo tuve que aceptar
mis fragilidades,
mis limitaciones y
mi condición
de ser mortal,
de ser efímero
Yo tuve que aceptar
que la Vida continuaría sin Mí
y cómo que al cabo de un Tiempo
me olvidarían.
Humildemente con
fi
eso
que tuve que librar
muchas batallas
para aceptarlo.
y tuve que aceptar que
No sé Nada del Tiempo
que es un misterio para Mí
Que No comprendo La Eternidad
y que Nada sabemos sobre Ella
¡Tantas palabras escritas
tanta necesidad de
explicar, entender y
comprender este Mundo
y la Vida que en él Vivimos!
Pero me rendí y Acepté
lo que tenía que aceptar
y así dejé de sufrir.
Deseché mi orgullo y
mi prepotencia y admití que,
La Naturaleza trata a Todos
de la misma manera,
sin favoritismos.
Yo tuve que desarmarme
y abrir mis brazos para
reconocer la Vida como es
Reconocer que
Todo es transitorio
y que funciona
mientras estemos
aquí en la Tierra.
¡Eso me hizo Re
fl
exionar
y aceptar, y así alcanzar
la Paz tan soñada!
 


	5. El problema no  es la
impermanencia…


sino nuestra RELACION con la
impermanencia
Es decir, si la aceptamos o no…
porque la impermanencia es un hecho, una realidad, nos guste o no, la aceptemos o
no…
 


	6. Gracias a la
impermanencia
todo  es posible
http://silencio.artdetat.com/category/experiencia/page/25/
6
 


	7. Podemos decir entonces  que la impermanencia
tiene dos caras como una moneda:


- una cara que nos confronta, cuando por la
impermanencia perdemos nuestra juventud, nuestra
salud, nuestra vida, momentos agradables, cosas
que queremos o tenemos pérdidas de seres
queridos… Entonces ahí la impermanencia nos
golpea como una cachetada..


- la otra cara es que gracias a la impermanencia
todo es posible, que nazca una nueva
fl
or o un
nuevo ser, que un capullo se convierta en mariposa,
la renovación, la creatividad, la imaginación….
 


	8. El Milagro de  la Impermanencia
“Cuando las cosas cambian solemos entristecernos y sufrir mucho,
pero el cambio y la impermanencia también tienen su lado positivo.
Gracias a la impermanencia todo es posible. La misma vida es
posible. Si un grano de maíz no fuera impermanente, no podría
transformarse en una planta de maíz. Si la planta de maíz no fuera
impermanente, nunca podría ofrecernos la mazorca con la que nos
alimentamos. Si tu hija no fuera impermanente, no podría crecer
hasta convertirse en una mujer. Y en este caso tus nietos nunca se
manifestarían.
 
En lugar de quejarnos sobre la impermanencia, hemos de decir:
“Bienvenida seas, impermanencia, que vivas por muchos años”. Ha
de producirnos felicidad. Cuando seamos capaces de ver el milagro
de la impermanencia, nuestra tristeza y sufrimiento desaparecerán.
 
La impermanencia ha de comprenderse también a la luz del inter-
ser. Como las cosas inter-son, se están in
fl
uyendo constantemente
unas a otras. Se dice que una mariposa batiendo las alas en una
punta del planeta puede afectar el clima que haga en la otra punta.
Las cosas no pueden seguir siendo las mismas porque reciben la
in
fl
uencia de todo lo demás, de todo aquello que es distinto a ellas”
Thich Nhat Hanh
 
Del libro “La muerte es una ilusión”
 
La superación de
fi
nitiva del miedo a morir
http://silencio.artdetat.com/category/terapia-gestalt/page/25/
...La muerte es
una ilusión...
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	9. Gracias a la  impermanencia podemos liberarnos de
nuestro sufrimiento, o de nuestra ignorancia y podemos
transformar nuestras mentes hasta alcanzar la Liberación
o incluso hasta la Iluminación….
Si no existiera la impermanencia me quedaría ignorante o
sufriendo para toda la vida o para toda la eternidad….
 


	10. Antes de meditar  en la Impermanencia
conviene meditar en la Preciada Vida Humana
y darnos cuenta del gran tesoro que tenemos de poder
estudiar y practicar el Dharma o las enseñanzas
espirituales
Primero meditamos en la vida y luego meditamos en la
muerte
 


	11. No meditamos en  la impermanencia para ponernos tristes
o deprimidos u oscuros o cabisbajos….
sino que utilizamos la impermanencia para desarrollar
sentido de urgencia ("en urgencia pero en santa paz")…
para darle más valor e importancia a cada segundo de la
vida, para no desperdiciar nuestra vida en cosas sin
sentido, para valorar más nuestro tiempo…
 


	12. Cinco Re
fl
exiones
1. Está  en mi naturaleza envejecer, no puedo escapar del
envejecimiento.
2. Está en mi naturaleza enfermar, no puedo escapar de la
enfermedad.
3. Está en mi naturaleza morir, no puedo escapar de la muerte.
4. Todo lo que es mío, que quiero y me deleita, cambiará y
desaparecerá.
5. Yo soy el propietario de mis acciones, heredero de las
consecuencias de mis acciones, originado por el resultado de mis
acciones, mis acciones son mis únicos familiares y amigos y tengo a
mis acciones como mi único refugio. De cualquier acción buena o
mala que yo realice seré el heredero.
Temas de re
fl
exión recomendadas por el Buda en el Abhinham
paccavekkhitabba dhamma. Anguttara Nikaya. V.57 Canon Pali (tradición
Theravada)
 


	13. Esta es una  meditación analítica
y como tal
tiene que seguir tres pasos
1. Oír, estudiar o leer una enseñanza
2. Re
fl
exionar, analizarla cuidadosamente. Contemplarla esa enseñanza
ver si nos hace sentido, si estamos o no de acuerdo,
si suena lógico, si es verdad
hasta que estemos totalmente de acuerdo, que no tengamos dudas
que la comprendamos totalmente
3. Y sólo entonces, poner la mente en atención unipuntual en lo que hayamos
descubierto. Es decir en meditación de emplazamiento o Shamatha.
Estos tres pasos es lo que transforma la mente.
 


	14. Error
Aferrarse a lo  impermanente como permanente
 


	15. IMPERMANENCIA


Objetivo de la  Meditación


“Es prevenir la pereza del apego, el obstáculo principal de la práctica del Dharma.


Debido a que nuestro deseo de disfrutar de los placeres mundanos es tan intenso, tenemos muy poco o ningún interés en practicar el Dharma.


Mientras tengamos esta clase de pereza, la puerta de la liberación permanecerá cerrada para nosotros y, por lo tanto, padeceremos desgracias
y sufrimientos tanto en esta vida como en las innumerables vidas futuras. La manera de eliminar esta pereza, el obstáculo principal de nuestra
práctica de Dharma, es meditar en la muerte”


Objeto que debe surgir y en el cual emplazar la mente:


En esta meditación el objeto es el pensamiento: “Quizá me muera hoy, es posible que me muera hoy”.


Tres claves sobre la Impermanencia


1.- Voy a morir.


2.- No se cuando.


3.- La gran oportunidad que tengo, aquí y ahora, de entrenar mi mente.


Reflexiones


Pensamos “hoy no me voy a morir”. La mente que piensa así es engañosa, nos conduce por el camino incorrecto y es la causa de que nuestra
vida carezca de sentido. Es un pensamiento que procede de la ignorancia.


En cambio, si meditamos en la muerte, sustituiremos de manera gradual el pensamiento engañoso por la convicción fidedigna: “Es posible que
me muera hoy”. La mente que piensa cada día de esta manera espontánea, es la realización de la muerte. Y es un pensamiento que proviene
de la sabiduría.


Esta es la realización que contrarresta de manera directa la pereza del apego y nos abre la puerta del camino espiritual.


Hasta ahora hemos desperdiciado sin sentido incontables vidas y de ellas no hemos traído nada más que engaños y sufrimiento.


La meditación en sí


“Mi muerte es inevitable. Es imposible impedir que mi cuerpo degenere. Día a día, momento a momento, mi vida se va consumiendo. La hora
de mi muerte es incierta, puede llegar en cualquier instante. Algunas personas jóvenes mueren antes que sus padres, otras nada más nacer,
no hay certeza en este mundo. Además, existen innumerables causas de muerte prematura. Muchas personas fuertes y sanas pierden la vida
en accidentes. Nadie puede garantizarme que no me vaya a morir hoy mismo”.


Finalmente llegaremos a la conclusión: “Puesto que he de marcharme pronto de este mundo, no tiene sentido que me apegue a los disfrutes
de esta vida. En lugar de ello, a partir de ahora voy a dedicar mi vida a practicar el -Dharma con pureza y sinceridad”. Debemos mantener esta
resolución día y noche.


Gueshe Kelsang Gyatso Fragmento de

Cómo comprender la mente

Gueshe Kelsang Gyatso (los maestros me han dicho que utilizar estos textos sutricos de nuevo kadampa está bien, pero que no debemos hacerlo con los textos tántricos de esa escuela. Así que por ese motivo los seleccioné para estas prácticas
porque resumen muy bien lo que tenemos que hacer con esta meditación sobre la impermanencia).
 


	16. Pueden leer la  Historia de la Hija del Tejedor que es muy inspiradora:


https://www.dropbox.com/s/ssjhe26pojzzak7/La%20Historia%20de%20la%20Hija%20del%20Tejedor.pdf?dl=0


O simplemente recordar el diálogo que tuvo el Buda con la Hija del Tejedor y luego hacer la Meditación de la Impermanencia que
recomendó hacer el Buda diariamente. Esta te la recomiendo que la hagas diariamente hasta que logres la liberación. La Hija del
Tejedor la hizo diariamente durante tres años y logró la liberación.


Diálogo:


Buda (B): ¿De dónde vienes?


Hija del Tejedor (HT): No se


B: ¿A dónde vas?


HT: No se


B: ¿No sabes?


HT: Sí se


B: ¿Sabes?


HT: No se


Obvio que si has leído la Historia de la Hija del Tejedor sabrás el significado de las preguntas y de las respuestas.


Buda: ¿Sabes de qué vida vienes?


HT: no se


Buda: ¿sabes a qué vida vas?


HT: no se


Buda: ¿sabes que vas a morir?


HT: si, lo se


Buda: ¿sabes cuándo?


HT: no se


Meditación de la Impermanencia que recomendó el Buda hacer diariamente


“Mi vida es incierta; mi muerte es cierta;


estoy seguro que moriré,


mi muerte será el final de esta vida;


mi vida es insegura, mi muerte es segura”


 


	17. Verdad Relativa
Realidad Convencional
Impermenencia
Verdad  Absoluta
Realidad Ultima
DOS VERDADES
 


	18. Om Mani Padme  Hum


Mantra de la Compasión
 


	19. Sutra de la  semilla de mostaza (resumido)
Kisagotami era una viuda pobre que había sufrido varios giros crueles en su vida. Luego,
como golpe
fi
nal, el amado bebé, que era todo lo que tenía en el mundo, murió.

Estaba desconsolada y no quería que el cuerpo fuera incinerado. Sufrida también, una de las
vecinas del pueblo le sugirió que fuera a ver al Buda. Ella llegó ante él con el cadáver aún en
sus brazos. "Dame alguna medicina especial para curar a mi hijo", suplicó.

El Buda ya sabía que la mujer no aceptaría la verdad desnuda, así que lo pensó un poco.
Entonces dijo: "Sí, puedo ayudarte. Ve y tráeme tres granos de mostaza. Pero deben ser de
casas donde nunca ha ocurrido la muerte".

Kisagotami llenó su corazón de esperanza. Pero mientras iba de puerta en puerta, escuché
una historia de pérdida tras otra. Esa noche, cuando regresó al Buda, había aprendido que el
dolor no era su tragedia personal sino una característica de la condición humana, y aceptó
ese hecho.

Lamentablemente, ella liberó al niño muerto. Y se inclinó ante el Buda.

Copiado del blog de Samsara
http://blogsabedoriaoculta.blogspot.com/search/label/Budismo
 


	20. Dedicatoria
  



	22. Dedicación de los  Bodhisatvas
(extracto)
Por Shantideva, en el Bodhisattvacharyavatara
Que los seres que, en cualquier lugar, 

estén atormentados por los sufrimientos de cuerpo y mente,

obtengan un océano de felicidad y alegría

en virtud de mis méritos.

Que ninguna criatura sufra,

no cometa maldades ni caiga enferma,

que nadie sienta miedo ni sea despreciado,

ni tenga una mente abrumada por la a
fl
icción.

Que los ciegos vean formas,

y que los sordos oigan sonidos.

Que aquellos cuyos cuerpos están agotados por el esfuerzo

se recuperen al encontrar reposo.

Que los desnudos encuentren ropa,

los hambrientos, comida,

y los sedientos, agua

y bebidas deliciosas.

 


	23. Que los pobres  encuentren riqueza,

los a
fl
igidos por la pena, alegría;

los desesperados, esperanza,

felicidad y prosperidad constantes.

Que llueva en el momento adecuado

y las cosechas sean abundantes;

que todas las medicinas sean e
fi
caces

y que las oraciones saludables den fruto.

Que todos los enfermos

se liberen rápidamente de sus dolencias.

Que ninguna de las enfermedades de este mundo

se vuelva a producir.

Que los atemorizados dejen de sentir miedo

y que los faltos de libertad sean liberados.

Que los débiles encuentren poder,

y que todos pensemos en bene
fi
ciarnos mutuamente.

Mientras perdure el espacio

y queden seres

hasta entonces, que yo también pueda permanecer

para eliminar el sufrimiento del mundo

Sutra
Bodhichita
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