                                                    New York Chapter 2

                                           Meditation (Spanish Translation) 

La definición de la meditación


-Es un estado de conciencia neutral, sin contradicciones ni pensamientos


-No es una falta completa de conocimiento; sinó que, usted está completamente despierto


-Su mente está en la posición Cero, ni positivo ni negativo


-Sepárase de cualquier pensamiento, concéntrese en su respiración.


-La ventaja es la purificación de la mente, del cuerpo y los pensamientos.

La práctica de las meditación es muy util como medicina alternativa y complementaria en el tratamiento de las enfermedades crónicas como son el artritis, el asma, la obesidad, la depreción y el manejo paliativo del dolor en varios cánceres.

                                                      Relajamiento (Pranayam)
                    Su mente está ambulante, su mente anda en el Pasado y en el Futuro

                    Cuando su mente está en el Presente; esto es la Tranquilidad mental.

                                 Tenga una postura confortable, cierre los ojos.

                              Respire por la nariz, Inspire profundament y espire.

        Una inhalación profunda y sueltelo; Hágase roncar, aplicando preción en su garganta.

                                             Vuelve a la respiración regular

                                        Inspire por la nariz, espire por la boca

                                       Respire por la boca; inspire profundamente

                                      Inspire 2, 3-4-5—6, Espire: 2—3—4---5---6

                                                             La Meditación
El estres se manifiesta cuando las actividades de la mente superan el nivel de la energía

                            Cierre los ojos, inspire profundamente y suéltelo.

                                      Concéntrese en el peso de su cuerpo

                     Siente su peso en la silla; deje que su mente se fije en su silla

                                 Su cuerpo es bello, y usted adora su cuerpo

 Ahora, imagínese que está en el medio de un jardín encantado, en un santuario privado.

                            Siente el perfume de las hierbas aromáticas, y la flor

                           Oye el sonido suave de la corriente del arroyo cercano

                  Las voces suaves de las aves cantando, llenando el aire que rodea

                   Los delicados rayos de luz filtrando por las ramas de los árboles. 

        Concéntrese en su cuero cabelludo, relaje los músculos de su cuero cabelludo

                                                          Inspire y espire;

                     Deje que los rayos dorados de luz pasen por su cuero cabelludo

              Deje que la catarata de rayos llegue a su cerebro y deje su mente activar

                                                          Inspire; espire

                                 Concéntrese en su frente y relaje los músculos,

                           Enfócase en sus ojos; relaje los pequeños músculos.

                                                        Inspire y espire

          Siente la energía, moviéndose de los músculos oculares hacia los nervios, al cerebro

                                           Y revitalizando su cerebro.

                                                        Inspire y espire  

      Concéntrese en su inhalación, acariciendo a su boca, su tráquea, su tórax y su barriga.

Espire, siente el aire acariciendo y relajando a su barriga, su tórax, su tráquea y su garganta.

                    Concéntrase en sus hombros; relaje los hombros tensos

                                                        Inspire; Espire

    Deje que los rayos de luz pasen através de su brazo entero hacia las puntas de los dedos.

              Deje que la luz dorada, girando en espiral, pase de su tórax al corazón.

                                      Ahora su corazón está lleno de energía

Y pulsando silenciosamente, en armonía con su mente, sus pensamientos, y en ese sitio encantado.

              Dele gracias a su corazón, dele gracias a las personas que le desean bien.

                                                        Inspire; espire

                        Relájase y deje que los millones de poros se le habren.

                                  Los rayos dorados pasando por su piel,

                  Cayendose en una cáscada la alegría y la energía por su cuerpo.

                                                        Inspire; espire

De pronto, su angel de la guarda aparece a su lado en la forma de una luz, bañando su cuerpo entero.

                          Todo su cuerpo, su mente y sus pensamientos se purifican.

                                                       Inspire y espire

                                  De pronto, usted reclama que usted se encuentra bello,

             Usted se quiere si mismo como es, y está listo para trabajar en lo que siempre le agrada

                                                        Inspire y espire

                                                Siente a su cuerpo entero

                                   Abre los ojos lentamente; inspire y espire

                           Mire a la persona a su lado, sonríese, y tome su mano.
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