Los 10 Ejercicios de Meditación (A)

(Una hora)

1. 

(X 20 respiraciones cada una)


Uno...uno, dos...dos..., tres...tres..., diez...diez...


Ahmmm...saaa, Ahmmm...saaa, Ahmmm...saaa...


Ommmm Aaaaaaaahhhhh Hummmmmmmmm...

OM MANI PAME HUM...

2. 

(X 20 respiraciones cada uno)

inspiro - expiro

dentro – fuera

profundo – despacio

calma – bienestar

sonrío – relajo

momento presente – momento maravilloso

3.COMPASION

(X 10 respiraciones cada uno)

que todo ser vivo o por nacer

se libere de las causas del sufrimiento

y tenga las condiciones para la felicidad

4.

(una respiración por motivación)


Que yo tenga amor, compasión, gozo y ecuanimidad


Que este bien, feliz y en paz


Que tenga salud y bienestar, 

Y que me libere del sufrimiento

Que mi familia tenga amor, compasión, gozo y ecuanimidad


Que estén bien, felices y en paz


Que tengan salud y bienestar, 

Y que se liberen del sufrimiento

Que mis amigos y amigas tengan amor, compasión, gozo y ecuanimidad


Que estén bien, felices y en paz


Que tengan salud y bienestar, 

Y que se liberen del sufrimiento

Que mis enemigos y enemigas tengan amor, compasión, gozo y ecuanimidad


Que estén bien, felices y en paz


Que tengan salud y bienestar, 

Y que se liberen del sufrimiento

Que todo ser tenga amor, compasión, gozo y ecuanimidad


Que este bien, felices y en paz


Que tenga salud y bienestar


Y que se libere del sufrimiento

5. RENUNCIA

(X 10 respiraciones cada uno)

Renuncio al Samsara

Renuncio a las perturbaciones mentales

Renuncio a las aflicciones mentales

6. REFUGIO

(X 10 respiraciones cada uno)

Me refugio en Buda

Me refugio en Dharma

Me refugio en Sangha

7. LOS TRES SELLOS DE LA REALIDAD

(X 10 respiraciones cada uno)

Todo es impermanente

Todo es insatisfactorio, Y

Todo es insustancial

8. LAS CUATRO NOBLES VERDADES

(X I0 respiraciones cada uno)

Existe el sufrimiento

El sufrimiento lo causa la ignorancia, el apego y la aversión

El sufrimiento puede eliminarse

El sufrimiento se elimina a través del Noble Óctuple Camino

9. LOS ANTIDOTOS

(X 3 respiraciones cada uno)

Con la sabiduría elimino la ignorancia

Con la liberación elimino el apego

Con el amor elimino el odio

Con la paciencia elimino la ira

Con la tolerancia elimino la ansiedad

Con la compasión elimino el egoísmo

Con la fortaleza elimino el miedo

Con la alegría elimino la tristeza

Con la Atención elimino la Dispersión

10. 

(X 3 respiraciones cada uno)

inspiro - expiro

dentro – fuera

profundo – despacio

calma – bienestar

sonrío – relajo

momento presente – momento maravilloso

Estamos en paz; reposamos la mente en la sabiduría y en la compasión

