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Meditacion activa: ";Como reconectarte contigo mismo y
recargar tu Espiritu?”



jHola y bienvenidos a esla nueva mision!

Relajémonoa por un momenlo y permildamonos este pequeioc momenlo para enfocarnos en tu cuerpo y
rejuvenecer tu Espiritu.

fNuestro Espiritu lo necesita tanto y este momenio rejuvenecedor nos hace el mayor bien!

jDebemos desarrollar una nueva facultad psico-espiritual muy importante para adquirir y entrenar
nuestro Espiritu incansablemente, para reclamar cualquier liberacion de nosotros mismos!

‘Hemoa vislo anteriormente, la inmenaa importancia de fortalecer, de nutrir nuestra conciencia por el
esfuerzo de la conciencia y de despegarla del ego, de las mdscaras de la personalidad por la
observacion conacienle de ésta, para lo cual llevamos a la costumbre y que no lo somos.

&ate esfuerzo de obaervacion consciente es un proceso que se da de forma paulatina, gracias a la
creacion de un nuevo eslilo de vida, una nueva forma de vida mas conaciente.

Cuando tomamos conciencia de elementos de su naturaleza que no son libres y felices en 8i mismos,
debemos reconocerlo, como una parte del ego a la que hay que desprenderse, para purificarnos,
medianle la obaervacion consciente de esla parte en si misma.

71 medida que practicamos conacientemente, crearemos una brecha entre la propia conciencia
obaervadora y el ego obaervado. Seremos cada vez mas duenos de nosotros mismos. &n esta brecha, en
esle espacio, la libertad, la Tuz y la felicidad pueden entonces introducirse gradualmente.

Tomemos ahora conciencia de las sensaciones de nuesiro cuerpo, tomemos conciencia de nueslra
respiracion. Regresemos constantemente a él con toda nuestra ltencion durante toda la duracién de
esla Busqueda.

&ate esfuerzo de conciencia debe conwertlirse en nuesira sequnda naturaleza. Debemos praclicarlo
incansablemente.

& el precio a pagar para conwertirse en dueno de uno mismo.

&s un esfuerzo que parece duro y dificil. Debe volverse implacable y perseverante. Debemos praclicarlo
conlinua e implacablemente.



&ate retorno a uno mismo, a la propia conciencia presenle al cuerpo, a las sensaciones del cuerpo, a la
propia respiracion es la praclica diaria basica que nos permile regenerar nuestre Espiritu.

&8 una meditacion que puede ser pasiva i no hacemos nada mas que eso o meditacion activa ai
eslamos en actividades fisicas, en actividades cotidianas.

Si deseamos nutrir nuestro Espiritu de bienestar, dicha y Gracia Césmica, es indispensable volver
constantemenle nuestra tltencion al cuerpo. Nuestro Espiritu se alimenta de la conciencia.

&ata praclica de conciencia del cuerpo, de las sensaciones del cuerpo, de su respiracion, permite que la
conciencia se desconecte de la mente, para asi evitar gastar su energia innecesariamenie en sus
pensamienios que estorban nueslra existencia y nos hace perder un lorrente de enorme energia, para
nuestra propia vitalidad, nuestro propio bienestar e incluso nuestra salud.

‘Nuestra presencia en el cuerpo, en su respiracion, no sélo alimenta nuestro propio Espiritu, sino que
lambién es un aclo altruisla, porque este bienestar psico-espiritual tiene un impacto inmedialo, hacia
quienes nod rodean, en nuestro entorno.

Para cuidar de su Espiritu, que necesita energia para crecer, para desarrollarse sana y
correctamente, tomemos constantemente conciencia de todo nueslro cuerpo y de nuestra respiracion en
lodas nuestras aclividades fisicas, sean cuales sean.

Tomemeos conciencia de nuesiro cuerpo que se mueve, que mira, que respira, que se mueve.
Permanezcamos atenlos a eslar presentes en el cuerpo, en lugar de quedarnos en nuestra menie y
gastar energias innecesariamente en nuestra charla inferior que solo nos encierra en nuestra mente,
en lugar de liberarnos de ella y descubrir espacios inleriores mucho mdas amplios y universales.

&sta praclica es tanto mas facil y liberadora en contacto con los demds y con el mundo.

{a mente, todoa la necesitamos, por supuesto. €l problema es que lo usamos en exceso. No necesitamos
wsarlo mas del 1% del tiempo, fuera de nuestras actividades intelectuales.

Juntemoa nuestra energia en uno mismo, en el propio cuerpo, en el propio templo interior y evitemos
perderla abundantemenie por la menle, como enchuifes permaneniemente enchufados consumiendo



loda nuestra invaluable y preciosa energia vital para mantener nuestre equilibrio interior y nuestra
armonia.

‘Podemos establecer un nuevo pequeiio ritual diario, que nos permitira nunca mas olvidar lo esencial
en nuestra Busqueda de la Evolucion Espiritual.

‘Nuestro progreso personal nos lleva a niveles cada vez mas profundos e intensos de auloliberacion y
bienestar a medida que avanza en una prdctica sencilla, ritmica y eficaz.

&stablezcamos un pequeno y sencillo ritual de meditacion activa. jDecidamos ahora!
iNo dejemos esta Bisqueda sin fijarnos este pequeiio ritual diario!

Por ejemplo, este pequeno ritual puede ser, nada mas despertarnos por la maiiana, podemos decidir
volver de lleno a nuestra atencion al cuerpeo, a nuestra respiracion, a desconectarnos de la mente,
durante toda nuestra preparacién matutina, durante los 10 a los Primeroa 30 minutos después de
despertar, o hasta nuesiro primer café!

O, los primeroa diez minutos que salimos de nuestros hogares, en nuestros viajes.
O cuando preparamos nuestra comida y comemos, aolo los primeros 10 minutoa.
O a cualquier actividad fisica diaria que podamos decidir.

Durante esta actividad, recordemos poner toda nuestra atencion, 100% enfocada en todo nuestro
cuerpo, en las sensaciones que nos llegan y en nuestra respiracion. ;'Y decidamos un marco de tiempo
predefinido que nos conwenga y que respetaremos todos los dias a partir de ahora!

Cvidentemenle, lo que cuenia es el establecimiento del ritual. Eate proceso ritualizado de forma muy
prdctica, nos permitirda profundizar en nuestra propia prdctica con el paso del tiempo y crear un nuevo
eslilo de vida mas sano, equilibrado y armonioao.

No olvidemos nutrir nuestro Espiritu con esle nuevo ritual.

‘Démoale a nuestro Espiritu el lugar que le corresponde en nuestras vidas y recarguémonos con la
energia de la vida Universal.

‘Demos pasos agigantados, justos y pradclicos, hacia lo que realmente somos.



flapecto prdctico:

- Decido implementar un nuevo ritual de meditacicn activa en una de mis aclividades fisicas
diarias. €lijo mi actividad ritual en la que, duranie el tiempo elegido, concentro toda mi
alencion en el cuerpo, mis sensaciones fisicas, mis movimientos y mi respiracion. Suello mis
pensamienios habituales, me desconeclo de la mente y vuelve constantemenle, mi fltencicn al
cuerpo.

&n nuestra proxima Busqueda, veremos cémo alraer mads serenidad y paz a nuestras vidas, un estado
del ser esencial y basico incluso para desarrollar grandes cambios hacia nuestre Despertar
&apiritual. Veremos como reconciliarnos con las diferentes partes de nosotros mismos.

“El cuerpo es el templo del espiritu”. San Pablo
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