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101 Metodos de Meditación

¡Consigue la paz y el bienestar que tanto necesitas! 


INTRODUCCION

En el ajetreo diario de nuestras vidas, a menudo nos encontra-mos inmersos en un torbellino de pensamientos, emociones y responsabilidades  que  nos  arrastran  en  múltiples  direcciones.

En ese constante flujo, es fácil perder de vista nuestra conexión con nosotros mismos y con el presente. Es en este caos cotidiano donde la meditación emerge como una luz serena, ofreciendo un refugio para el espíritu sediento de calma.

Este libro, donde se exponen 101 métodos de Meditación de distintas tradiciones y religiones, es una invitación a explorar el gran universo de la meditación, una práctica que ha sido abrazada y enseñada por grandes maestros y místicos a lo largo de la historia, tanto en Oriente como en Occidente. Aunque sus formas pueden variar, todos ellos coinciden en que la meditación es un camino hacia la paz interior, la claridad mental y el despertar espiritual.

¿Qué es la meditación para aquellos que aún no la han practicado?: No es una tarea mística reservada para unos pocos privile-giados ni una práctica exclusiva de ascetas retirados en lo más alto de las montañas. La meditación es, en su esencia, una herramienta accesible para todos, una pausa consciente en el bullicio diario.

Aquí,  exploraremos  las  enseñanzas  de  sabios  como  Buda, Confucio, Lao-tze, Sri Ramana Maharshi, etc. Meditaciones de diversas tradiciones como las China, Japonesa, India, Afroameri-cana,  la  Occidental,  etc.  Tradiciones  esotéricas,  Amerindias, contemporáneas, etc. Palabras de grandes sabios que resonarán en estas páginas, recordándonos la universalidad de la búsqueda interior y la conexión que todos compartimos.
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8  101 métodos de meditacion

A medida que te sumerjas en las prácticas meditativas pro-puestas en este libro, descubrirás que la meditación es mucho más que silenciar la mente. Es un viaje hacia la autenticidad, la comprensión profunda de uno mismo y la apertura a la belleza presente en cada momento.

Con la o las meditaciones que más te atraigan emprenderás un camino que te llevará más allá de las preocupaciones diarias, hacia un espacio de quietud donde la mente se tranquiliza y el corazón encuentra su ritmo natural. La meditación es un regalo que te haces a ti mismo, una oportunidad para reconectar contigo y encontrar la serenidad en medio del caos que nos rodea.

Es un placer compartir contigo este libro que he tenido el pri-vilegio de crear.  A medida que te sumerjas en las páginas de “101

Métodos de Meditación”, espero que vayas recibiendo la inspiración, para saber distinguir, una vez que practiques los métodos que más llamen a tu interior, la meditación que mejor te guie en el proceso de descubrirte a ti mismo y de vivir una vida más plena y auténtica.

Que este libro te brinde la guía y el apoyo que necesitas en tu búsqueda de paz interior, claridad mental y bienestar Espiritual.

Te invito a disfrutar de los métodos de meditación que más llamen tu atención, con la mente abierta y el corazón receptivo, y a que encuentres en estas páginas la posibilidad de una vida vivida de manera más consciente y feliz.

Con mis mejores deseos para ti.

Amrit Sajjad
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Meditaciones de la Tradición Advaita Vedanta La tradición Advaita Vedanta se centra en la búsqueda de la unidad suprema, Brahman, a través de la autorrealización y la no dualidad. Las meditaciones en esta tradición buscan trascender las ilusiones del ego y la dualidad, y experimentar la realidad subyacente de la unidad cósmica. Prácticas como “Neti, Neti” implican la negación de la identificación con el cuerpo y la mente, mientras que la meditación en “Aham Brahmasmi” se centra en la comprensión de uno mismo como la realidad última. La disolución de la dualidad es clave en Advaita Vedanta, y estas meditaciones buscan revelar la unidad de la conciencia con el universo, trascendiendo las limitaciones percibidas del individuo.

1

Meditación en el “Yo Soy” (Aham Brahmasmi) La meditación en “Yo Soy” o “Aham Brahmasmi” es una práctica  espiritual  profundamente  arraigada  en  la  fi losofía  Advaita Vedanta, una de las tradiciones espirituales más antiguas de la India. Esta meditación se centra en la realización de la unidad y la conexión entre el individuo y el universo, expresada en la declaración «Aham Brahmasmi”, que signifi ca “Yo soy el universo”

o “Yo soy la realidad suprema”.

Pasos para realizar la Meditación en el “Yo Soy” (Aham Brahmasmi): Preparación: Al igual que con cualquier práctica de meditación, es importante crear un ambiente tranquilo y propicio. Encuen-

16  101 métodos de meditacion tra un lugar tranquilo donde puedas sentarte o recostarte cómodamente sin distracciones.

Posición: Siéntate en una postura cómoda con la espalda recta.

Puedes optar por la posición de loto, la postura de loto semicerrado o simplemente en una silla con los pies en el suelo. La clave  es  mantener  la  columna  vertebral  erguida  para  facilitar  la respiración profunda y la concentración.

Relajación: Comienza tomando algunas respiraciones profundas para relajar tu cuerpo y tu mente. Cierra los ojos suavemente y permite que cualquier tensión en tu cuerpo se disipe gradualmente.

Afirmando “Yo Soy”: En este punto, comienza a repetir la afirmación “Yo Soy” en tu mente de manera suave y constante. En sánscrito, esto se expresa como “Aham Brahmasmi”. Siente la vibración y el significado de estas palabras mientras las repites.

Conciencia de la Identidad: A medida que repites “Yo Soy” o

“Aham Brahmasmi”, permite que tu mente se sumerja en la idea de la identidad. Pregúntate quién es el “Yo” que está detrás de tus pensamientos, emociones y experiencias. Siente la presencia de tu ser más allá de tu identidad personal.

Trascendencia de la Individualidad: Continúa meditando en “Yo Soy” y trasciende gradualmente la sensación de individualidad.

Observa cómo la distinción entre tú y el universo se desvanece.

Siente una profunda unidad y conexión con todo lo que te rodea.

Silencio Interior: A medida que profundizas en la meditación, puedes experimentar momentos de profundo silencio interior.

En este estado, la mente se aquieta y puedes sentir la presencia de la realidad suprema más allá de las palabras y los conceptos.

Permanece en la Experiencia: La meditación en “Yo Soy” es una práctica contemplativa que busca una experiencia directa de la unidad. Permanece en este estado de conciencia durante el tiempo que desees, permitiendo que la experiencia se profundice.
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Finalización:  Cuando  estés  listo  para  finalizar  la  meditación, toma algunas respiraciones profundas y gradualmente regresa a la conciencia cotidiana. Abre los ojos con suavidad y lleva la sensación de unidad y conexión contigo a lo largo del día.

La meditación en “Yo Soy” es una práctica poderosa que puede ayudarte a experimentar una profunda comprensión de la unidad entre tú y el universo. A través de esta meditación, puedes llegar a reconocer que eres una manifestación de la realidad Suprema, lo que puede llevar a una mayor paz interior y claridad espiritual en tu vida diaria.

2

Meditación en la Pregunta “¿Quién Soy Yo?” (Atma Vichara) La meditación en el “Quién Soy Yo,” conocida como Atma Vichara, es una práctica espiritual profunda que se origina en la Tradición Advaita Vedanta. Esta técnica se centra en la búsqueda de la verdadera identidad y la comprensión de la naturaleza del ser. Fue popularizada por el gran Maestro Advaita, Sri Ramana Maharshi.

Pasos para realizar la Meditación en el “Quién Soy Yo” (Atma Vichara):

Preparación: Encuentra un lugar tranquilo y sin distracciones donde puedas sentarte cómodamente en una postura que pre-fieras. Puedes optar por una postura de loto, silla o incluso meditar acostado, siempre que te mantengas alerta y consciente.

Relajación: Inicia la meditación tomando algunas respiraciones profundas para relajar tu cuerpo y tu mente. Cierra los ojos suavemente y siente cómo cualquier tensión se disipa.

Pregunta Fundamental: En este punto, comienza a plantear la pregunta fundamental en tu mente: “¿Quién soy yo?” o “¿Quién

18  101 métodos de meditacion soy realmente?” Repite esta pregunta internamente, una y otra vez, con una mente abierta y receptiva. No busques respuestas intelectuales, sino más bien experimenta la pregunta como una exploración de tu propia existencia.

Investigación Interior: A medida que repites la pregunta, dirige tu  atención  hacia  el  núcleo  de  tu  Ser.  Trata  de  identificar  la fuente de tu conciencia, el “yo” detrás de tus pensamientos, emociones y sensaciones físicas. Observa tu mente mientras buscas la respuesta.

Observación Silenciosa: A medida que avanzas en la meditación, es posible que comiences a notar momentos de silencio interior, donde los pensamientos se desvanecen y la mente se aquieta.

Permanece en este estado de observación silenciosa, manteniendo la pregunta “¿Quién soy yo?” en un segundo plano.

Exploración  Profunda:  Continúa  explorando  más  profundamente. A medida que profundices en la meditación, es posible que empieces a sentir una sensación de unidad y conexión con la conciencia universal. Esta es una experiencia maravillosa que puede surgir cuando te acercas a la comprensión de tu verdadera naturaleza.

Sin Expectativas: La meditación en el “Quién Soy Yo” no busca respuestas intelectuales o conceptuales, sino una experiencia directa de la verdad. No te preocupes por encontrar una respuesta específica, ya que la pregunta misma puede llevar a una comprensión profunda.

Permanece en la Experiencia: La duración de esta meditación puede variar según tus preferencias. Algunas personas pueden meditar  durante  cortos  períodos,  mientras  que  otras  pueden dedicar más tiempo. Lo importante es que te permitas explorar y experimentar la pregunta “¿Quién soy yo?” en profundidad.

Finalización: Cuando decidas finalizar la meditación, hazlo con calma y suavidad. Abre los ojos y lleva contigo la sensación de auto indagación y consciencia durante el resto del día.
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La meditación en el “Quién Soy Yo” es una profunda práctica que busca trascender las identificaciones personales y descubrir la verdadera naturaleza del Ser.

A través de esta exploración interior, puedes llegar a comprender que eres más que tu cuerpo, mente y emociones, y experimentar la unidad con la consciencia universal.

Esta práctica puede requerir paciencia y dedicación, pero puede llevar a una mayor claridad espiritual y autoconsciencia en tu vida cotidiana.

3

Me ditación en la Unidad de la Consciencia (Brahman) La meditación en la Unidad de la Consciencia, en el contexto de la Tradición Advaita Vedanta, es una práctica profundamente espiritual que tiene como objetivo alcanzar la comprensión y la experiencia directa de la unidad Suprema, conocida como Brahman. En esta tradición, Brahman se considera la realidad última, la fuente de todo lo que existe y la esencia que subyace en cada ser humano.

Pasos para realizar la Meditación en la Unidad de la Conciencia (Brahman):

Preparación: Encuentra un lugar tranquilo y cómodo para sentarte en meditación. Puede ser una sala de meditación, un espacio al aire libre o cualquier lugar donde te sientas en paz y sin distracciones.

Postura:  Adopta  una  postura  que  te  permita  mantener  la columna vertebral erguida y la mente alerta. Puedes sentarte  en  una  silla  con  los  pies  apoyados  en  el  suelo  o  en  una postura de loto si te resulta cómoda. Mantén las manos en tu regazo  o  en  una  posición  de  mudra,  como  el  mudra  de  la consciencia.

20  101 métodos de meditacion Relajación: Inicia la meditación tomando algunas respiraciones profundas para relajar tu cuerpo y tu mente. Cierra los ojos suavemente y permite que cualquier tensión se disipe con cada exhalación.

Concentración: Enfoca tu mente en un símbolo o mantra que represente  la  idea  de  Brahman,  como  “Om”,  “Om  Rama”  o

“Aham Brahmasmi” (Yo soy Brahman). Repite este mantra internamente o visualiza el símbolo en tu mente. Esto ayudará a calmarte y a centrar tu atención.

Auto indagación: Comienza a indagar en la naturaleza de la consciencia, que es lo que eres realmente. Puedes preguntarte a ti mismo: “¿Quién soy yo?” o “¿Qué es esta consciencia que está consciente de todo?” Este proceso de auto indagación te llevará más allá de las identificaciones con el cuerpo y la mente.

Silencio Interior: A medida que avanzas en la meditación, busca momentos de silencio interior. Deja que los pensamientos y las preocupaciones se desvanezcan y permite que la consciencia pura y silenciosa emerja.

Experiencia de Unidad: A medida que profundices en la meditación, puedes experimentar momentos de profunda unidad y conexión con Brahman. Es posible que sientas una sensación de paz, alegría y amor incondicional que emana de esta realidad Suprema.

Abandono de la Dualidad: La meditación en la Unidad de la Conciencia busca trascender la dualidad y las divisiones percibidas entre el individuo y Brahman. Recuerda siempre que tu eres el Sujeto y los pensamientos son solo objetos. A medida que avanzas en la práctica, puedes sentirte cada vez más unido a la realidad última y experimentar la ausencia de separación.

Permanencia en la Experiencia: Permanece en este estado de unidad y conciencia el tiempo que desees. Algunas personas pueden meditar durante cortos períodos, mientras que otras pueden
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dedicar más tiempo. La clave es mantener una práctica regular y permitir que la experiencia se profundice con el tiempo.

Finalización: Cuando decidas finalizar la meditación, hazlo con suavidad y gratitud. Abre los ojos lentamente y lleva contigo la sensación de unidad y la comprensión de la Unidad de la Consciencia en tu vida diaria.

La meditación en la Unidad de la Consciencia es una práctica profunda que busca la realización directa de la realidad suprema, Brahman, que es lo que somos. A través de la auto indagación, la concentración y la trascendencia de la dualidad, esta meditación puede llevar a una experiencia de unidad, paz y plenitud que trasciende las limitaciones de la mente y el ego. Es una práctica que puede transformar la percepción de uno mismo y del mundo, llevándote a una comprensión más profunda de la verdadera naturaleza de la existencia.

4

Meditación en la Disolución de la Dualidad La meditación en la disolución de la dualidad es una práctica fundamental en la tradición Advaita Vedanta, que se basa en la fi losofía de la no dualidad. Esta fi losofía sostiene, como ya se ha mencionado antes, que la realidad última, conocida como Brahman, es única y trasciende todas las divisiones y dualidades percibidas en el mundo fenoménico. La meditación en la disolución de la dualidad tiene como objetivo ayudar al practicante a trascender las apariencias ilusorias de dualidad y experimentar la unidad subyacente de toda existencia.

Pasos para realizar la Meditación en la Disolución de la Dualidad: Preparación: Busca un lugar tranquilo y libre de distracciones para tu práctica. Siéntate en una posición cómoda con la espal-

22  101 métodos de meditacion da erguida, ya sea en una silla o en una postura de loto, manteniendo las manos en tu regazo.

Relajación:  Comienza  con  unos  minutos  de  relajación  consciente. Cierra los ojos suavemente y lleva la atención a tu respiración. Respira profundamente y suelta cualquier tensión en el cuerpo con cada exhalación.

Atención en la Respiración: Enfoca tu atención en la respiración. Observa el flujo natural de la respiración mientras entra y sale de tu cuerpo. La respiración actuará como un ancla para mantener tu mente concentrada o parada.

Reflexión Advaita: Antes de sumergirte en meditación profunda, reflexiona sobre los principios de la filosofía Advaita Vedanta. Recuerda que la dualidad percibida en el mundo, es una ilusión. Brahman es la única realidad, y todo lo demás es apariencia temporal.

Pregunta Investigativa: Plantea una pregunta investigativa en tu mente, como “¿Quién soy yo?”, que es una pregunta clásica en la tradición Advaita. Esta pregunta te guiará hacia la reflexión sobre la verdadera naturaleza de tu ser y la disolución de la dualidad.

Trascendiendo Pensamientos: A medida que meditas, es probable que surjan pensamientos, quizá una tormenta de pensamientos, observa estos pensamientos como meros contenidos de la mente, sin identificarte con ellos. Luego, redirige tu atención a la pregunta investigativa y a la experiencia de la respiración.

Contemplación de la No Dualidad: A medida que profundices en la meditación, contempla la no dualidad. Reconoce que no hay separación real entre el observador y lo observado, entre el

“yo” y el mundo exterior. Todo es una manifestación de la misma realidad Suprema.

Silencio Interior: A medida que avanzas en la meditación, busca momentos de silencio interior. Deja que los pensamientos se
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disuelvan en la experiencia directa de la consciencia pura. En este estado, la dualidad se desvanece, y puedes experimentar una profunda paz y unidad.

Permanencia en la Experiencia: Permanece en este estado de disolución de la dualidad el tiempo que desees. Puedes experimentar momentos de profunda claridad y unidad en los que la ilusión de la separación desaparece.

Finalización: Cuando decidas finalizar la meditación, hazlo suavemente. Abre los ojos lentamente y lleva contigo la comprensión de la no dualidad en tu vida diaria.

La meditación en la disolución de la dualidad es una práctica poderosa que puede llevarte a una profunda comprensión de la no dualidad y la unidad de toda existencia. A través de la auto indagación y podrás trascender las apariencias de separación y a experimentar la realidad suprema que subyace en todo. Es una práctica que puede transformar la forma en que te percibes a ti mismo y al mundo, llevándote hacia una comprensión más profunda de la verdadera naturaleza de la existencia.

5

Medi tación en la No Identificación con el Cuerpo-Mente (Neti, Neti)

La meditación en la no identifi cación con el cuerpo-mente, conocida como “Neti, Neti”, es una práctica central en la tradición Advaita Vedanta. Esta forma de meditación se basa en la comprensión de la no dualidad (Advaita), que sostiene que la realidad última es una y que todas las dualidades percibidas en el mundo son ilusiones. “Neti, Neti” signifi ca “no esto, no esto” en sánscrito y se refi ere a la práctica de negar la identifi cación con todo lo que no es la realidad suprema, Brahman.

24  101 métodos de meditacion Pasos para realizar la Meditación en la No Identificación (Neti, Neti): Preparación: Busca un lugar tranquilo y sin distracciones para tu  práctica  de  meditación.  Siéntate  en  una  posición  cómoda con la espalda erguida y cierra los ojos suavemente.

Relajación:  Comienza  con  unos  minutos  de  relajación  consciente. Respira profundamente y libera cualquier tensión en el cuerpo con cada exhalación. Lleva tu atención a la sensación de relajación que se extiende por todo tu cuerpo.

Atención en el Cuerpo-Mente: Lleva tu atención a tu cuerpo y mente.  Observa  tus  pensamientos,  emociones  y  sensaciones corporales. Reconoce que estos son experiencias temporales y siempre cambiantes.

Preguntas  Investigativas:  Plantea  preguntas  investigativas  en tu  mente,  como  “¿Soy  mi  cuerpo?”  o  “¿Soy  mis  pensamientos?”. Estas preguntas te guiarán hacia la reflexión sobre la verdadera naturaleza de tu ser.

Negación  (Neti,  Neti):  Con  cada  pregunta,  responde  con  la negación  “Neti,  Neti”,  que  significa  “no  esto,  no  esto”.  Por ejemplo, cuando te preguntes si eres tu cuerpo, di en silencio

“Neti, Neti”. Haz lo mismo con tus pensamientos, emociones y cualquier otro aspecto del cuerpo-mente.

La Observación Silenciosa: Después de negar cada aspecto del cuerpo-mente, permanece en un estado de observación silenciosa. No te apegues a ninguna identificación. Permite que la mente se calme y se sumerja en la consciencia pura.

La Realidad Suprema (Brahman): A medida que avanzas en la meditación, dirige tu atención hacia la realidad suprema, Brahman. Reconoce que tu verdadera identidad es esta realidad ili-mitada y eterna que subyace en todas las experiencias.

Silencio  Interior:  Busca  momentos  de  silencio  interior.  Deja que los pensamientos se disuelvan en la experiencia directa de la consciencia pura. En este estado, la identificación con el cuerpo-mente se disuelve gradualmente.

[image: Image 9]

meditaciones en la tradición budista  25

Permanencia en la No Identificación: Permanece en este estado de no identificación el tiempo que desees. Puedes experimentar momentos de profunda claridad y liberación de la ilusión de ser limitado por el cuerpo-mente.

Finalización: Cuando decidas finalizar la meditación, hazlo suavemente. Abre los ojos lentamente y lleva contigo la comprensión de la no identificación en tu vida diaria.

La meditación en la no identificación con el cuerpo-mente (Neti, Neti) es una práctica que puede ayudarte a trascender las limitaciones de la identidad egoica y a reconocer tu verdadera naturaleza como la realidad Suprema, Brahman. A través de la auto indagación y la negación de la identificación con aspectos temporales, puedes experimentar una profunda liberación de la dualidad y la ilusión de ser un individuo separado. Esta meditación te lleva hacia una comprensión más profunda de la no dualidad y la unidad de toda existencia.

Meditaci ones de la Tradición Budista La meditación en el budismo es una práctica para alcanzar la iluminación y liberarse del sufrimiento. A través de la atención plena y la concentración, los practicantes cultivan una profunda autoconciencia y comprensión de la mente. Esta introspección revela la impermanencia de todas las experiencias y la interconexión de todo en la existencia. La meditación budista busca trascender el ciclo de sufrimiento y renacimiento (Samsara) al comprender la verdadera naturaleza de la realidad y alcanzar un estado de paz y sabiduría llamado Nirvana. Es un camino de autorreflexión, autotransformación y autotrascendencia.
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Meditaci ones en la Tradición del Budismo Theravada.

El Budismo Theravada, una de las ramas más antiguas y conser-vadoras del budismo, incluye diversas prácticas de meditación que son fundamentales en el camino espiritual.

El Budismo Theravada se basa en las escrituras Pali, que se consideran la recopilación más antigua y auténtica de las enseñanzas del Buda. Los textos Pali son altamente valorados en esta tradición y se consideran la principal fuente de orientación espiritual.

6

Medita ción Vipassana

La meditación Vipassana, una de las prácticas fundamentales en la tradición budista, es un camino hacia la comprensión profunda de la realidad y la liberación del sufrimiento. Esta técnica de meditación se basa en la observación atenta y desapegada de la respiración y de las experiencias internas y externas.

Pasos para realizar la Meditación Vipassana: Preparación: Busca un lugar tranquilo y siéntate en una postura cómoda, preferiblemente con las piernas cruzadas o en una silla con la espalda recta. Cierra los ojos suavemente.

Atención en la Respiración: Comienza centrándote en tu respiración. Observa la sensación de la respiración mientras entra y sale de tu nariz o el movimiento de tu abdomen al respirar. Esto calma la mente y te ayuda a establecer la atención. Vuelve una y otra vez a centrarte en la respiración si te ves envuelto en un pensamiento.

Atención Plena Corporal: Lleva tu atención a las sensaciones físicas  en  tu  cuerpo.  Recorre  sistemáticamente  cada  parte, desde la cabeza hasta los pies, observando cualquier tensión, calor, frío, cosquilleo o cualquier otra sensación sin juicio ni apego.
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Atención Plena de Sensaciones: Ahora, enfoca tu atención en las  sensaciones  en  tu  cuerpo  en  tiempo  real.  Observa  cómo cambian constantemente, aparecen y desaparecen. Reconoce que estas sensaciones son impermanentes.

Atención en Pensamientos y Emociones: Observa tus pensamientos y emociones a medida que surgen. No te apegues a ellos ni los juzgues. Reconoce que los pensamientos también son impermanentes y que no representan tu identidad.

Regreso a la respiración: Si te encuentras distraído por pensamientos o emociones, vuelve suavemente tu atención a la respiración para centrarte de nuevo en el momento presente.

Impermanencia: A medida que prácticas, profundiza en la comprensión de la impermanencia y la ausencia de un yo sólido. Reconoce que todo está en constante cambio y que no hay una entidad permanente llamada “yo”.

Observación de Deseos y Aversiones: Presta atención a las reacciones emocionales de deseo y aversión que surgen ante las sensaciones, pensamientos y emociones. Practica la ecuanimidad al observarlos sin identificarte con ellos.

Al final de la sesión, puedes practicar la meditación Metta, que se expone mas abajo, enviando amor y bondad a ti mismo y a todos los seres. Expande tus buenos deseos a familiares, amigos, desconocidos y aquellos con quienes puedas tener conflictos.
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