Versión ejecutiva de Técnicas de meditación

1. Contener la respiración por 5 segundos.

2. Sentir la sensación del cuerpo (acostado, sentado o parado.

3. Concentrarse solamente en la Expiración.

4. Ver en la imaginación cómo se disuelve un objeto físico.

5. Verse en el espejo con la respiración.

6. Pensar mucho en alguien que uno ama.

7. Pensar en el buda interior como esfera luminosa en el pecho.

8. Dilatar y contraer al buda interno.

9. Introducir en el corazón a un enemigo y comprenderlo.

10.Tomar para sí el sufrimiento de amigos, familiares, del país y del 

mundo.

11. Observar calmadamente los sentimientos negativos (egoísmo, ira y envidia) Inspirarlos y dar una cura de amor y compasión en la Expiración.

12. Recitar:

“Que todos los seres sintientes se liberen del sufrimiento y de sus causas.”
