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“La mejor practica en el mundo de la Meditacion!”



jHola y bienvenidos a esta nueva Busqueda, donde descubriremos las mejores practicas en el mundo
de la Meditacion!

- Decido practicar todos los dias en la manana al despertar antes de comenzar mi dia, un
pequeno o gran momenio de meditacion, para reenfocar y nudrir mi Espiritu. Esta meditacion
recargard mis pilas y me ensepard a conocerme mejor. Eslo es vivir en armonia en mi cuerpo y
mende por el resto de mi dia.

- &sle nuevo ritual es absolutamente Esencial, es la base de todo lo que hacemos aqui.
Simplemente decidamos comenzar incluso si solo faltan 5 minutes para comenzar. 1o ideal es
lograr 2 x 20 minutos de practica diaria, nanana y tarde.

Empecemos a nuestro propio ritmo. Sentemos las bases serias para estructurar correctamente
nuestra Evolucion, para una verdadera transformacion interior duradera y poderosa.

flumentemos la duracion de nuestro nuevo ritual diario de meditacion pasiva, a nuestro
propio ritmo aegiin sintamos la necesidad.

Practiquemos ahora juntos la verdadera praclica de la Meditacion.

Para ello, podemos sentarnos comodamente, aunque bien anclados al suelo, sobre un cojin, un shoggi
o una silla con lo pies apoyados en el suelo o entrelazados detras de la silla, procurando en este caso
que las rodillas queden mas bajas que la pelvis. .

También podemos adoptar preferentemente la postura de medio loto, con las piernas cruzadas.

la espalda estd recta, para que la energia circule correctamente. &slire el cuello y mela ligeramente la
barbilla.

Relajo por complelo, asi como lodoa los nuisculos cigomalicos de la cara y la mandibula. Ta columna
estd recla.

{a mano izquierda se coloca encima de la mano derecha o entrelazada, los pulgares estan en
contacto.



{a punda de la lengua se coloca detras de los incisivos, para permilir una mejor conexion energélica
entre Darga y Shilla, que son dos meridianos principales que forman parte del sistema energélico del
cuerpo humano. También se les llama barco de diseiio y barco gobernador, respectivamente. Esios
meridianos provienen de la medicina tradicional china, que es un conocimiento ancestral basado en la
obaervacion de la naturaleza y funcionamienio del cuerpo. Se utilizan en técnicas energélicas como la
acupunlura, el qi gong o el reiki, que tienen como objetivo armonizar la circulacion de la energia vital
en el cuerpo. Darga y Shilla se consideran lo dos ejes principales de energia, que conectan el cielo y la
tierra, el yin y el yang, lo femenino y lo maaculino. Tienen influencia sobre todos los demdas
meridianos y érganos. Por tanle, son esenciales para el equilibrio general del cuerpo y la mente.

{03 ojos estan cerrados y girados enlre las cejas.

Relajo la espalda, elevando los hombros en allo y dejandolos caer de forma natural, para que se
relajen.

Me relajo.

Recuerdo mi intencion.

flhora centro toda mi alencicn en mi postura, que permanece perfectamente quieta, durante toda la
practica meditativa y en mi respiracion, que es abdominal.

il inhalar, el estémago se hincha, al echalar se profundiza.
la inspiracion es lenta y amplia.

{a exhalacion es natural y profunda, sin forzar.

Si vienen pensamienlos, no loa sigo, mi conciencia se queda quieta y simplemente los dejo pasar.

Mi fltencion siempre vuelve a mi postura, a las sensaciones del cuerpo y a mi respiracion que es
abdominal.

Respiro, mi estomago se hincha,
&halo, se profundiza.



Permanezco perfectamente quieto durante toda mi meditacion.

Tnmovil como la estatua de Buda.

Puedo ayudarme a manienerme cenirado centrandome también en mi hara, este punio energélico
Jisico central, ubicado dos dedos debajo del ombligo.

Sigo cenirado con loda mi atencion en mi postura, mi pestura y mi respiracion.

&sta fliencion me permile regenerar mi cuerpo y mi Mente, gracias a la €nergia que me permite
inlerferir.

Mi Atencion llena todo mi “Ser”, que luego se vuelve ligero, recargado, revitalizado.

Inspiro, mi estémago se hincha.
&halo, se profundiza.

Mi reapiracion es el hilo rojo, el Camino que conduce a mayor profundidad denlro de mi, hacia la
Quintaesencia de mi Ser, sin limites, en lo mas profundo de mi.

Continuamenle dejo que todo me pase de largo.

Entiendo que las emociones que me habitan son efimeras, fugaces. o obaerve, creando una dualidad
entre ellos y mi conciencia, sin dejar de estar presenie en mi postura, mi hara y mi respiracion.

Siempre vuelvo a mi postura recta, flevible, relajada y a mi respiracion que es abdominal, profunda,
lenta y natural.

‘Puedo hacer una pequeiia pausa enlre el final de mi inhalacicn y el comienzo de mi exhalacion. Esto
puede ayudarme a estar mas alenlo a mi respiracion y a dejar de pensar.



No agrego nada, ningiin pensamiento, ningiin juicio, ningin andlisis a lo que ya esld manifestado en
mis pensamientos mecdnicos, mis emociones aulomalicas, las sensaciones que me llegan.
‘Naturalmente, se manifiestan y luego pasan.

Obaervo todo y aceplo lodo lo que es, tal como es. Sonrio ante todo lo que es, tal como es. Esloy
reconciliado con mi naturaleza inferior.

Y dejé pasar todo.
Vuelvo una y otra vez con toda mi alencicn a mi postura y mi respiracion abdominal.
Me relajo. Mi espalda permanece recla.

Mi Mente esta enfocada en el cuerpo y la respiracion.

&ata ftencion abandona naturalmente mis pensamientos, mis emociones y mis sensaciones pasadas.

Ya nada perturba mi Espiritu, mi Conciencia en el Camino que conduce a mi propia Tuenle, el Eapiritu
Tnmenso que soy.
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