Los 10 ejercicios Meditación

(de media hora cada una)

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.RELAJAR EL CUERPO


Deposito mi atención y relajo el rostro


Deposito mi atención y relajo la cabellera


Deposito mi atención y relajo los hombros y brazos


Deposito mi atención y relajo el pecho y el estómago


Deposito mi atención y relajo la espalda y las caderas


Deposito mi atención y relajo las piernas


Deposito toda mi atención en mi cuerpo

4. RELAJAR LA MENTE

(X 10 veces)


Estoy bien, feliz y en paz


Estoy aquí y ahora


Ni pasado, ni presente


Estoy bien, feliz y en paz

5. MANTRAS

(X 10 veces)


Om mani pame hum 


Om ahhhh hum


Lor Mani (luz y verdad)


Om muni muni maha muniye soha (control de la mente)


Om tare tutare ture soha (elimina obstáculos)
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NOS QUEDAMOS EN ATENCIÓN A LA RESPIRACIÓN

Fin de la primera parte

6. COMPASIÓN

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 los que estamos aquí tengamos amor, compasión, gozo y ecuanimidad; 

Que estemos bien, felices y en paz; 

Que tengamos salud y bienestar,  

Y que nos liberemos del sufrimiento

Que los que viven en esta ciudad 

(en este país, en el mundo)

 Tengan amor, compasión, gozo y ecuanimidad; 

Que estén bien, felices y en paz; 

Que tengan salud y bienestar,  

Y que se liberen del sufrimiento

7. COMPASIÓN UNIVERSAL 

Que todos los seres sean felices,

Que todos los seres se liberen del sufrimiento,

Que nadie sea desposeído de su felicidad,

Que todos los seres logren ecuanimidad,

libres de odio y de apego

8. DESARROLLAR EL PERDON

Por medio de este acto

pido perdón a todos aquellos que hice daño de obra, palabra y pensamiento,

perdono a todos aquellos que me hicieron daño,

me perdono a mí mismo

9. PURIFICACION

Me confieso y purifico,

de todas las malas acciones

que haya cometido

con el cuerpo, la palabra y el pensamiento,

bajo el dominio del apego.

la aversión y la ignorancia

10. Toma de Refugio

Hasta que alcance la Iluminación, 

Me refugio en los Budas, Dharma y sangha. 

Por el poder positivo que cree en las practicas de la Generosidad, ética, paciencia, esfuerzo, concentración y sabiduría, 

Pueda alcanzar el estado de Buda

Para beneficiar a todos los seres.
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NOS QUEDAMOS EN ATENCIÓN A LA RESPIRACIÓN

Fin de la segunda y última parte de la parte de la meditación

