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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 26, 2006

Un extracto de John Main, ESSENTIAL WRITINGS, (ESCRITOS ESENCIALES) ed. Laurence Freeman (Marynoll, NY: Orbis, 2002), p. 109.

El propósito de la repetición del  mantra, es que se convierta en el foco de su atención. No estamos pensando en nada, ni tampoco buscamos ninguna comprensión a medida que lo repetimos. Deje todo a medida que entra en un profundo silencio en el cual el único sonido en su mente es el mantra. El mantra en sí mismo le enseñará a desarrollar la paciencia necesaria  para repetirlo. También le enseñará sobre la humildad que se necesita para ello. En la meditación no estamos buscando poseer a Dios o llegar a un conocimiento profundo sobre Dios. Simplemente estamos buscando aceptar el regalo de nuestra propia creación tan plenamente como podamos y responder a ésta con la mayor generosidad que podamos. Para hacer esto debemos estar quietos, estar en silencio,  y ser  verdaderamente humildes.

En lenguaje común y corriente, la esencia de la meditación  es dejar el ego atrás. No estamos tratando de  ver con el ego lo que  está sucediendo. La visión del ego es limitada por su propio egocentrismo. El ojo con el cual vemos sin límite es el ojo que no puede verse a si mismo. La paradoja de la meditación es que cuando renunciamos a tratar de ver y de poseer, entonces vemos todo y todo es nuestro.
 Medite durante treinta minutos
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 “Maranata”. 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 MeditaciónAfter  un extracto de “Octubre,” Mary Oliver, NEW AND SELECTED POEMS (Boston: Beacon Press, 1992), p. 62.  

A veces al terminar el verano no tocaré nada

ni las flores, ni las moras

rebozantes en los matorrales;
no beberé de la laguna;
no le pondré nombres a las aves ni a los árboles;

no susurraré ni mi nombre.

Una mañana, el zorro bajó de la colina,

Brillante y confiado,

Y no me vio—y pensé:

Así es que, este es el mundo.

Yo no estoy en él.

Es hermoso.

Translator: Maria Rosa
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 informacion en español a María Rosa González (mr_meditacion@yahoo.es)  (Chile). 
� EMBED PBrush  ���








[image: image2.png]rnaMeditacion Cristiana

v’b’;L «Comunidad Mundial



_1194444247

