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Un Ciclo de Cuatro Arios del Retiro en Espanol

En junio 2017 concluimos en el Insight Retreat Center,
Santa Cruz, un ciclo de cuatro afios de entrenamiento y
colaboracién con Rebecca Bradshaw. Por cuatro anos
Rebecca viajé desde Massachusetts para entrenarme y apo-
yarme en la delicada tarea de guiar a los practicantes en
retiros residenciales. En la tradicion Insight o Vipassana se le
da gran importancia al entrenamiento de maestros de
retiros residenciales. Se necesita desarrollar toda una serie
de conocimientos adicionales al impartir el dharma en el
contexto de retiros, porque no solo tenemos que contar con
una base fuerte en el dharma sino también con conocimien-
to de como lidiar con los variados estados mentales que sur-
gen al meditar por varios dias, semanas o meses.

Fue de gran provecho contar con una maestra de
muchos anos de experiencia que al igual tiene conocimiento

de nuestra lengua. Maestros que ofrecen juntos un retiro
residencial tienen que desarrollar una gran sensibilidad
hacia sus companeros para poder colaborar en equipo. Es
un poco como tocar musica en grupo en la que uno esta
muy atento a la musica que uno produce y al mismo tiempo
escucha a los otros.

A través de los cuatro anos, no solo aprendi mucho sino
que también Rebecca y yo aprendimos a acoplarnos y “crear
musica” juntas. Ahora que mi maestro Gil Fronsdal ha con-
siderado que estoy lista para guiar este retiro, nuestra queri-
da Bruni Dévila, una maestra en entrenamiento, al igual que
yo, se une al equipo.

Le doy las mas carifiosas gracias a Rebecca Bradshaw por
su labor y la més entusiasta bienvenida a Bruni Davila.

~Andrea Castillo

Rebecca Bradshaw

Acabo de terminar de ensefiar el retiro en espanol por la
cuarta vez. Hace cuatro anos cuando me invitaron a impartir
este retiro, les comuniqué que mi meta era hacerme innece-
saria. No que no me haya encantado la idea de ensenar el
retiro, pero la meta era de impartir el retiro
hasta que se cumpliera la meta de entrenar a
maestros hispanos. Ahora se ha cumplido
esta meta y es hora de retirarme.

La colega, Carrie Tamburo, escribi6 que
el sabor del dharma en espaniol es de el
amor. Y es verdad. Siento el gran corazén
de los participantes, el entusiasmo y su
entrega plena al “trabajo” interno.

Me voy con memorias muy signi-
ficativas. En el retiro de este afio medita-
mos, contemplamos, nos reimos, y comi-
mos huevos con nopales cocinados por
nuestro cocinero Charlie Atilano quien
también nos prepard “enchiladas sin

obsticulos”. Enviamos el amor bondadoso a las codornices,
sus crias y a las lagartijas; compartimos las alegrias y los
dolores y descubrimos nuestra capacidad de incluir todas las
experiencias de ser humano.

ey A veces me preguntaba, ;como habia
- tenido tanta suerte de poder participar en
algo asi? Me sentia a veces como “latina
honoraria”. Me dicen que comparto el
dharma de una manera distinta en espariol,
creo que es porque la aceptacion y la ge-
nerosidad de la comunidad me es tan pal-

pable.

Me voy con nostalgia y con la cer-
tidumbre de que todos van a estar bien en
las manos y los corazones de Andrea
Castillo y Bruni Davila. Y todos seguiran
viviendo en mi corazén también.

Con mucho amor,

Rebecca

REBECCA BRADSHAW Y ANDREA CASTILLO



Dos "Yogis" Comparten sus Experiencias de los Retiros
Antonio Martinez Alcdantara

En junio pasado fue el cuarto retiro residencial en
espanol en el IRC y también fue el cuarto retiro para mi: he
tenido la fortuna de haber asistido a todos ellos. En la pers-
pectiva del tiempo no puedo més que sentir el agradeci-
miento, enorme, que se siente cuando uno intuye que se le
ha dado un gran privilegio. Creo que no existen muchos
lugares en el mundo en que la generosidad verdadera de
tantas personas (;muchisimas!) converja, para que los asis-
tentes tengan espacio, tiempo y el sustento mas adecuados
que haga posible la experiencia UNICA (asi, con maytscu-
las) de hacer introspeccién en su vida y su mente. Un retiro
es una oportunidad de llevar la experiencia meditativa a un
nivel superior. Si dar 3 respiros profundos cambia nuestra
experiencia de un momento, meditar y permanecer en silen-
cio cambia no solo la experiencia del momento, sino que
uno se da cuenta de que puede cambiarle la vida misma. En
un retiro es posible atisbar por una ventana por la que, una
vez que uno ha tenido la oportunidad de ver, aunque sea un
rayo minimo de luz, no se puede dejar de querer volver a
mirar otra vez. Hace varios afios pregunté, curioso, a una
persona que hacia meditacién “;qué efectos tiene en uno el
hacer meditacién?” el me respondié: “lo cambia todo”. En
aquel entonces no entendi lo que quiso decir. En cada retiro
hay de todo: dolor fisico por permanecer largo tiempo en

cierta posicion, miedo al silencio y a la soledad de no tener
los distractores que abundan en nuestras vidas diarias. Pero,
mds importante que todo, también hay gozo e introspec-
cién; momento de profundizar en la tarea (jde por vida!) de
entenderse a uno mismo. Mi primer retiro fue extenuante
pero maravilloso. Comencé a meditar diariamente (o lo més
frecuentemente posible). Queria extender la experiencia
profunda del retiro a la vida diaria. Con el tiempo ello me
llev6 a un segundo, a un tercero y a un cuarto retiro, cada
uno lleno de experiencias particulares. El ambiente perfecto
del IRC y el apoyo de nuestras maestras ha sido fundamen-
tal en cada retiro para lograr un desarrollo de mi préctica,
que de otra manera no hubiera sido posible.

Yo comencé a meditar por la curiosidad de las experien-
cias fisicas tan buscadas. En los retiros he encontrado que, si
bien las experiencias pueden ser extraordinarias, los efectos
que comienzan a sentirse (jy a verse!) en la vida diaria, en
las relaciones con las personas, y en las relaciones de uno
con las experiencias de la vida, son el tesoro més grande.
Hace poco un companero de trabajo me dijo camino al ele-
vador: “Antonio: tu siempre sonriendo”. Otro companero
anadio “... es cierto, Antonio siempre estd de buenas”. Ese,
yo sé, - es uno de los mejores regalos que me ha dado la
meditacion.

Susan Thorne

Yo comencé a meditar después de ver en mi esposo los
beneficios de su préctica. Cuando viviamos en Houston,
Texas, tomamos juntos un curso en el Centro de
Meditacion Zen y esa fue mi introduccion a la meditacion
sentada, la meditacién caminando y la meditacion durante
la comida. Una vez en California comenzamos a asistir al
grupo de meditacién en espafiol en el IMC.

He sido muy afortunada de poder asistir a los cuatro
retiros residenciales en espafiol en el IRC (Insight Retreat
Center) con nuestras maestras Andrea Castillo y Rebecca
Bradshaw. Cada retiro me ha ayudado a profundizar en mi
practica. Al comienzo de cada retiro estoy ansiosa por entrar
en el silencio, lo espero como si fuera una vacacion para la
mente. Un retiro es un espacio de silencio, pero en una soli-
daridad profunda con los otros asistentes. Hay subidas y
bajadas emocionales que finalmente nos llevan a un
entendimiento mds profundo de nuestras mentes. La guia
recibida durante los retiros me ha ayudado para gradual-

mente aclarar la mente y atisbar las preocupaciones con mds
facilidad. Después de cada retiro, siento mi corazén mds
liviano y libre.

Mi trabajo es estresante, requiere un nivel alto de con-
centracion, de decisiones rapidas y precisas en un tiempo
restringido que pueden tener un impacto profundo en la
vida de las personas con quienes interacttio. La atencién
plena de la respiracion ha llegado a ser la base de mi practica
diaria. La respiracion consciente a lo largo del dia me per-
mite mantenerme centrada, antes, durante y después de
cada encuentro. Después de cuatro retiros el cambio lo han
notado mis colegas quienes observan mi capacidad para
mantener la calma.

Los retiros también han tenido un efecto en mi relacién
de pareja ya que ambos, mi esposo y yo, tenemos una practi-
ca de meditacién. Los retiros nos ayudan a sentir una mejor
conexion, y a estar mejor preparados para responder con
mads presencia y compasion hacia el sufrimiento del otro.



De un Miembro de Nuestra Sangha Virtual: Marcela Saa Belfiore,
originaria de Argentina y viviendo en Alemania.

Y asi empezo

En marzo del 2014 y después de haber asistido a un
retiro de 3 semanas en Alemania, que me habia parecido
corto, empecé a buscar en internet la posibilidad de asistir a
un retiro mds largo. No sé como llegué a la pdgina de IMC.
De pronto, a la izquierda de la pagina, leo: en espaniol.
jUauu! Hasta recuerdo cémo se me abrian los ojos cada vez
mas por el asombro. Sélo un click me abrié la ventana a un
mundo, hasta ese entonces, totalmente desconocido para
mi: El Dharma en mi idioma materno. Y no sélo el idioma,
sino una sangha latinoamericana. No lo podia creer.

Y asi, gracias a Doug Wiebe, quien me conecté con
Andrea Castillo, empez6 no sélo el contacto virtual, sino
también el rito casi semanal: esperar con ansiedad hasta que
subieran las charlas de los martes a la red, sentarme en el
suelo, poner en frente una estatua del Buda, prender una
velita, encender la computadora y escuchar no solo las char-
las de Andrea sino también las experiencias de la sangha,
algo desacostumbrado para mi. Con el tiempo, fui recono-
ciendo la voz de cada uno sin que dijeran sus nombres: la
voz de William, la de Juana, la de Jesus, la de Carmen, etc. Y
asi, a través de las voces, la mente fue creando imdgenes, for-
mas, tamafios, cuerpos y caras. Tuvieron que pasar 3 afios
para que por fin lo virtual se transformara en real.

El primer encuentro fue en IMC, durante la hora de
meditacion de los martes. Algo interesante para mi fue des-
cubrir como la mente habia imaginado de forma distinta a
las personas que ahora eran reales: imagin6 a William mas
alto, a Andrea no tan delgada, a Juana, sabiendo que es
abuela, la imaginé mucho més corpulenta, como toda buena
abuela en la época de mi nifiez. ;-))

En ese primer encuentro en IMC me senti como en mi
casa y me dije: jQué hermoso es poder expresarse y com-
partir experiencias dhdrmicas con personas que, ademds de
compartir el idioma, comparten el mismo camino!

Elinicio de mi primer retiro en espaiol en el Insight
Retreat Center (IRC) se presentd de una forma muy distin-
ta alo acostumbrado en Alemania. Sentados todos los par-
ticipantes en circulo, fuimos diciendo nuestros nombres, y
asi sabriamos de antemano con quién compartiriamos los
préximos 5 dias. Esto me dio una sensacién profunda de
pertenencia a un grupo, una sensacion de enlace o engranaje
que hace indispensable cada pieza. Y asi, con la colaboracién
de casi todas esas piezas, se logré un grupo homogéneo que
mostraba respeto mutuo, diligencia a la hora de los queha-

ceres (tal como el café magnifico gracias a Charlie Atilano
que se levantaba diariamente a las 4 de la mafiana para
prepararlo), la participacion colectiva a la hora optativa de
Qigong, que se desarrollé en silencio hasta que un dia
William nos hizo hacer un ejercicio, y sélo se escuchaban
quejidos. Gracias William por tu generosidad y por
mostrarnos de una forma implicita qué parte de nuestro
cuerpo debemos elongar ;-))

Rebecca anunci6 el tema que Andrea habia escogido
para este retiro: El Noble Octuple Sendero. Mis “vedanas”
decian: desagradable, desagradable....

Pero cuando Andrea introdujo el tema y explic6 que
este sendero es solamente una guia, que no es lineal sino
circular y que se puede abordar desde cualquier punto,
entendi por qué hasta ese entonces me habia brincado
inconscientemente este tema de las ensefianzas. Al leer en
cualquier libro El Noble Octuple Sendero mi mente lo
comparaba con los 10 mandamientos, de ahi esa sutil aver-
sién que me llevaba siempre de una forma inconsciente a
evadir este capitulo pasando rapidamente las hojas. {Cudn
condicionados estamos, y cudn profundas estdn algunas de
estas raices...!

Esta préctica nos da las herramientas necesarias para
una investigacion interna y asi poder reconocer, entender y
abrirnos a nuestra realidad; aceptindonos sin juzgar, y
“soltando” aplicando Metta (amor bondadoso), medi-
tacion que practicibamos todas las noches. Me sorprendi
bastante cuando la primera noche, al entrar en la sala de
meditacion, todos estaban ya echados en el suelo parala
préactica de Metta. Oi a mi mente decir: {Vaya hermoso
coro de ronquidos que vamos a formar esta noche! ;-))

Hasta entonces me habia sido algo muy desacostumbra-
do ver gente echada en el suelo en la sala de meditacion.
Debo reconocer que me resisti los primeros 4 dias y recién
el ultimo pude “soltar”, y me acosté yo también. Y debo
agregar que no se escucho ningun coro de ronquidos...

Este retiro fue un regalo maravilloso gracias a la calidez
de las maestras y al notable crecimiento de esta sangha a
través de estos afios de prictica.

Andrea: Gracias por tu gran trabajo y esfuerzo y por tu
Metta y Karuna.

Existen lazos invisibles que las distancias geograficas no
pueden separar: el idioma, la cultura que dejamos atrés, el
desarraigo, el trasplante en un habitat distinto, sin embargo,
lo que més nos une es el camino dharmico que hemos
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De un Miembro de Nuestra Sangha Virtual contd

elegido para darle a nuestras vidas un sentido totalmente
distinto.

Siento una enorme gratitud hacia Rebecca Bradshaw
quien afio tras afo viajo desde la Costa Este, y hacia Andrea,
quien hizo posible mi participacion en este retiro. Gracias
también a Bruni Davila y a Carrie Tamburo por su disposi-
cién incondicional.

Gracias a Ubalda y a Liam Friedland por su generosidad
al abrirme las puertas de su hogar sin conocerme, en donde
me senti como en mi propia casa desde un principio.
Gracias también a Siddharta y a Olivia, sus mascotas, de
quienes aprendi que la vida puede ser un hermoso juego si
sabemos compartir: Mudita.

Serfa hermoso una presencia latina en este centro inde-
pendientemente de nuestro retiro.

Los aliento a seguir practicando, a cuidar de Andreay a
colaborar, ya sea individualmente o como sangha latina, con
este centro de meditacién tnico que es IRC, que en definiti-
va es el resultado de la practica de todos.

...y asi empezd lo que para mino terming...

Kataffiuta (gratitud) y Metta (amor bondadoso)
~Marcela

Generosidad ~ Dana

Siguiendo la tradicién budista ofrecemos todas las
ensenanzas en IMC gratuitamente. Nuestro centro y los
maestros se mantienen enteramente por medio de su
generosidad.

Si deseas hacer un donativo para apoyar el dharma en
espanol en IMC, con el fin de que las ensenanzas tengan
un mayor alcance a la poblacién hispanoparlante, favor
de mandar cheques a nombre del Insight Meditation
Center a 108 Birch St.,, Redwood City CA, 94062, y
especificar que es para apoyar el dharma en espafol.

Gracias.

Para contactarnos puedes escribir a:
dharmaenespanol@gmail.com

Agradecimientos:

Gracias a todos los contribuyentes de este ndmero:
Rebecca Bradshaw, Antonio Martinez Alcdntara, Susan
Thorne y Marcela Saa Belfiore. También muchas gracias
por el continuo apoyo editorial de Maria Fernanda Pérez
Delaney.

Retiros en 2018

« Retiro de un dia en espafiol . La Sabiduria de
Nuestras Abuelas y el Dharma. Un dia para celebrar
nuestros ancestros, nuestra cultura e historias.

24 de marzo, 2018 de 9:30a.m. a 4:30p.m.

Maestras: Andrea Castillo y Bruni Davila.

Favor traer algin dicho de sus ancestros y su comida para el
medio dia.

- Retiro Residencial de Cinco Dias. 16 al 21 de junio, 2018.
Insight Retreat Center, Santa Cruz, CA con Andrea
Castillo, asistida por Bruni Davila.

Retiro de meditacidn y Atencién Plena en silencio con
periodos de meditacidn, platicas de Dharma, trabajo
voluntario y entrevistas individuales con las maestras para
hablar sobre la préctica.

Fechas y Horas: 16 al 21 de junio, 2018. Llegar sdbado
entre las 2 y 4p.m. Retiro termina el jueves a la | p.m.
Inscripciones: abren el 16 de febrero, 2018
http://www.insightretreatcenter.org/retreats/

Requisito: principiantes deben tener previa introduccion a la
meditacidn Insight (Introspectiva/Vipassana) y permiso del
maestro/a.

Nota: Para ser considerado en el sorteo tenemos que haber
recibido su inscripcién y el depdsito de $100 para el 9 de
marzo 2018.

Preguntas Frecuentes: Seleccionar enlace FAQ en el sitio
de IRC. En caso de preguntas adicionales consultar:

en espafiol Ubalda Friedland, udfriedland@yahoo.com o
650-868-0702;

en inglés Doug Wiebe, doug@insightretreatcenter.org o

510-206-2436.

Grupos de Dharma en Espariol

Insight Meditation Center « 108 Birch St. Redwood
City, CA 94062
Cada martes (Andrea Castillo)

+ 7 p.m. Movimiento meditativo

+ 7:30 a 9 p.m. Meditacién y pldtica de dharma.
Against the Stream - 2701 Folsom, Mission District, San
Francisco, CA 94110

- Cada primer jueves del mes (Bruni Dévila) de 5:30 —
7:00p.m
« Cada tercer jueves (Andrea Castillo) de 5:30 — 7:00p.m

Recursos en linea
Pliticas de dharma en linea, curso de introduccion, med-
itacion guiada insightmeditationcenter.org/espanol/



