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Aunque se encuentre físicamente distante de otros meditadores, está unido a ellos en Espíritu. Disponga de media hora cada mañana y tarde para sus períodos de meditación. Es buena idea hacerlo siempre en el mismo lugar en silencio y a la misma hora, si es posible. De esta manera sus momentos de meditación se convierten en algo natural de  su diario vivir. Sea generoso con su tiempo, mantenga fidelidad a su mantra, y comparta en la fuente del silencio que nos une a todos en Espíritu

LECTURAS

Noviembre  5, 2006

Un extracto de Laurence Freeman OSB, Carta Internacional de la WCCM, 

La atención es la esencia de la contemplación. Estamos totalmente atentos – o debiéramos estarlo – ¿que tan débil e infiel puede ser nuestro momento de atención?. Por esto es que necesitamos una práctica diaria de meditación, incorporada en las rutinas de nuestras vidas privadas. No es pensando en ello ni siquiera deseándolo, como crecemos en la atención, sino a través de la práctica. El énfasis que pone John Main  en la importancia de la simple disciplina  diaria de la meditación en las personas del mundo moderno,  es tremendamente necesaria y a la  vez  muy sabia.
La atención purifica nuestros corazones y cambia el mundo. Podemos ver esto porque  nuestras propias aflicciones personales son bendecidas y  disminuidas si se pone la atención de manera genuina en donde mas lo necesitamos. La compasión es el primer fruto de la atención.  De la muerte del egoísmo, fluye la vida.

Durante los años perdidos en Nazareth, bajo la atención amorosa de sus padres Jesús “creció grande y fuerte” – es la única descripción  física que el evangelio entrega sobre él. Si nosotros también  vamos a crecer en el espíritu, será por la capacidad fortalecida  hacia la atención correcta. El mantra en sí mismo reviste esta práctica como un acto de fidelidad y amor que se realiza en el centro profundo de nuestro ser, en donde somos  capaces de prestar atención – es decir en el lugar mas profundo, desde cual podemos orar.
No existe paz que podamos encontrar en esta vida excepto al continuar profundizando nuestra atención. La atención es oración. Se expresa en si misma, en los niveles escondidos del no saber en donde la semilla del reino germina “sin nosotros saber como”, pero también en las decisiones y solución de éstos en el diario vivir. [. . .]
Como todo en la vida y en su evolución, la encarnación trata del equilibrio. El espíritu es el filo de la vida. Es la cuchilla  que corta  a través de los nudos de la ignorancia y el temor y es afilada por el trabajo de amolar  que realiza la atención. Oyendo el mantra con atención plena gradualmente se reduce la frecuencia y el volumen de nuestros pensamientos e impulsos destructivos. Vuelve a  afilar lo que el ego desafila. Repetimos el mantra, lo hacemos resonar y lo oímos de manera más sutil y con atención plena desde  el corazón. Nos alinea  en esa frecuencia del Espíritu Santo el cual viaja cada instante del tiempo y en cada célula de vida. En su silencio y quietud se encuentra nuestra fuerza. 

Recuerda: Siéntate. Quieto y recto. Cierra suavemente los ojos. Siéntate relajado, pero alerta. En silencio comienza a repetir interiormente solo una palabra. Recomendamos la frase-oración “Maranatha”. Repítela como cuatro sílabas de igual longitud. Escúchala mientras la repites, suavemente, pero en forma continua. No pienses o imagines nada—espiritual u otra--. Los pensamientos e imágenes aparecerán, pero debes dejarlos pasar. Vuelve a mantener la atención—con humildad y simplicidad—a repetir tu palabra con fe, de principio a fin durante tu meditación.

Después de la meditación

"Droplets" por C.K. Williams, de Amor sobre Amor. 

Gotitas

Incluso cuando llueve copiosamente,

sólo una hoja a la vez, del pequeño arbolito

que plantaste en el balcón el año pasado,

luego, otra hoja en su momento, y otra mas,

tiembla por las constantes gotitas,

pero la lluvia, las nubes agrupadas sobre la ciudad

tú al piano adentro, tu vacilante música 

entremezclada  con el estruendo del aguacero

el desborde a raudales del arroyo que cae de los aleros,

la reja de fierro y la bajada de agua que fluye,

todo se funde en mi con tal intensidad,
que no puedo dejar de preguntarme por qué mi añoranza

a vivir por siempre me tiene tan abatido que  casi no viene

ya mas, como antes ocurría,

como lamento por lo que no podré vivir para vivir,

sino mas bien como capas de instantes como este,

trascienden a medida que la neblina se dibuja desde los techos,

sin embargo enfática como cualquier nota de la serenata nocturna

tu practicas, y, la tormenta vacilante, desapareciendo

hacia su propio paso radiante, practicas nuevamente.

Nota: 

Estas lecturas son proporcionadas solo para su uso personal o para compartirlas con su grupo de  Meditación Semanal. Como usted sabe, el trabajo de nuestra Comunidad depende de la generosidad de visitas como usted. 

Si desea  que se le envíen las “Lecturas semanales” a su e-mail cada Domingo, por favor vaya a www.meditacióncristiana.cl o solicite la información en español a María Rosa González (mr_meditacion@yahoo.es)  (Chile).  Puede suspender la inscripción en cualquier momento.
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