¿ME RECOMENDÁIS ALGUNA MEDITACIÓN?

PREGUNTA: mi primer problema para la meditación es lograr "evadirme" de todo, me distraigo hasta con el vuelo de una mosca, siempre me ha pasado.
Ahí quizás veo una práctica muy buena el empezar relajándome fijándome con mi respiración, me gustaría me dieras un consejo.
RESPUESTA: Ya veo que no te basta con las intenciones.... ahora ya buscamos el modo, la forma o técnica.
Las hay a miles.


Como bien te aconseja Vicente, debemos empezar con una relajación profunda.
Es bueno tener un entorno adecuado y limpio, hacer tu petición para el trabajo que empiezas (y/o protección), conectarse a Reiki (si eso ves que no te activa demasiado... mira, yo tarde 4 años en poder meditar con Reiki, pues me activaba de tal modo que nunca lograba la relajación!! y eso después de más de 20 años de practiquilla, Reiki se cargó TODO, una auténtica revolución) .

La meditación OD (Observacional/Diferencial) sólo es una introducción a la meditación, pero no buscando la atención (que un poco surge también), sino la diferenciación de las partes del yo y otros objetivos que planteé en mi escrito de este post.
Este primer paso, no variará tu estado de ánimo, a no ser que alargues la relajación, que sí tiene efectos endorfínicos.
Es un trabajo que te permitirá aumentar tu diálogo interno y hacer otros desarrollos posteriores.

En la misma, si te cuesta visualizar (hay ejercicios para aumentar eso también), puedes grabarte con la música que mejor te vaya, el relato.
En ese caso te aconsejo que dejes algo de tiempo entre etapas para darte espacio después cuando practiques.
En la escalera puedes contar de 10 a 1, antes de llegar al máximo estado de relajación. (y viceversa al salir)
A la larga, llegar a tu máxima relajación no debe llevarte más de 1 minuto o dos, y la letra te la podrás saltar y por lo tanto, tu grabación


Lo más importante de esa introducción es la pregunta que haces a tu mente y tu acción posterior con lo que ella te devuelve.
Podrías incorporar esa parte a lo que haces tú, por unos minutos.


Los objetivos de eso ya te los he ido detallando en textos anteriores, y ya sabes, Maestro, que puedes enviarme resultados y podemos trabajarlos.

Referente a lo que tú haces, valdría la pena saber más exactamente qué es, para saber qué efectos va teniendo en ti.
Pero sospecho que Reiki ahí tiene una influencia al margen de la meditación que haces.

Usui era un gran amante de Joshin Kokyu-ho, técnica empleada en varias tradiciones, que incorporó como subtécnica de Hatsurei-ho, y que es una forma meditativa a través de la respiración, tantiens y la propia Luz, incorporada a Reiki y que tiene muchos efectos benéficos. 
Ves, en este caso, no perseguimos el conocimiento, ni un entrenamiento, sino limpieza, energía, activación....Es una técnica que es más de Reiki que meditativa, pero para gustos los colores...

Lo que creo que es fundamental es saber lo que uno busca.
Una vez definido el objetivo, y evaluando que sea bueno para ti, buscar la forma, la técnica.
Otra cosa importante es alguien con quien poder compartir los resultados.

Recuerda que a partir de ahora eres SOLO observadora. Eres una analista de tu mente. Y ten paciencia.

Sólo una cuestión más: El tema budista de la respiración/contar, que tiene 4 etapas, y que dura poco, es una meditación destinada a "generar atención". Eso no es relajante!! Eso es activador!!!
Claro, si se hace bien.


De hecho en esa meditación no hay que cerrar los ojos del todo, y dejarlos entreabiertos y hay que trabajar fuerte y duro la postura, porque es una etapa avanzada de entrenamiento donde miras de no distraerte de tu contaje y si lo  haces también debes observar en qué.

------------------------------------------------
PREGUNTA: Ricard me enseñó a relajarme y no esperar nada (el señor ego se distrae). Entonces me voy a la playa, sentada frente al mar. Busco mi comodidad, mi lugar en mi mente donde estoy relajada y feliz, más allá de mi comodidad física, que por supuesto es importante 

Los pensamientos pasan, pasan y los dejo ir. y en un instante quedo en un estado en el que olvido la sensación de mi cuerpo, olvido respirar, no siento los latidos de mi corazón, pierdo la noción del tiempo, todo es silencio aunque afuera estén los feriantes gritando y mis hijas con sus correrías  


Ese instante es donde me siento feliz, profundamente feliz, en paz, es todo amor y nada más y en ese instante es cuando conecto con algo superior que se puede manifestar de distintas maneras. Es el "rozar la túnica de Dios" como describe Ricard. Y es sólo un instante, y sucede sólo a veces. Pero lo importante, para mi, ¡es estar atenta a ese momento para que no se me escape!  

RESPUESTA: tú trabajas con un nivel de meditación desde la perspectiva del DKM, buscando la sanación del Karma y además, aún no siendo necesario, tienes ayuda con eso "Superior", por así llamarlo y para no generar polémica.

Esas etapas de relajación, diferenciación etc. antes citadas quedaron atrás para ti.
¡Estamos interpretando contigo desde la distancia de muchos Km. simbólicamente un montón de cosas.... e incluso lidiando con la aparición de falsos "angelitos", etc.etc.!

Ese tipo de trabajo es el que corresponde a alguien que se ha tomado en serio su nivel III o Maestría, pues busca su propio caminito y trabaja contenidos concretos.... 

Hay otras maneras de hacer lo mismo, pero hay que reconocer que esta forma es privilegiada.

Ciertamente has aportado algo valioso, y es que en Reiki incentivamos la búsqueda de aquello que nos pueda "Guiar" (llámale como quieras) y el significado más profundo de nuestra existencia, nuestro karma (/s), ya superada la etapa de la conciencia del Ser.

No obstante, Rosana, no es necesario que todo el mundo se adentre de esta manera, pues cada alma tiene su propio camino, tanto en contenido como en forma.
Sin embargo, sí que es cierto que las primeras etapas de las que hemos hablado más arriba,  son recomendables para muchos.  

---------------------------
PREGUNTA: Me han dicho que meditar con los ojos abiertos ya es la repera!! ¿Es cierto?

RESPUESTA: Si entrenas a tu mente para algo determinado, un objetivo específico, tarde o temprano obtendrás resultados. La mente tiene la virtud de ser "plástica", esto es, la puedes orientar hacia lo que tú desees.
Esa es la esencia meditativa. Entrenar para lo que tú busques.

Si nos ceñimos a la tradición Sakya, que trabajan tanto la atención, verás claramente que tu mente debe estar muy centrada, no irse por los caminos de la fantasía y los ensueños. Cuando aparece el sueño, precisamente es cuando menos atentos estamos. Tú sabes que cuando alguien bosteza poco atento está.
Lógicamente si logro centrarme sólo en contar y respirar y después en los 4 circuitos que ellos te piden, deberás estar en una cierta tensión. 
Ahí tienes la activación.
Y hay otra a largo plazo, y es que eso tiene una influencia a lo largo del día, latente, que te va indicando qué estás haciendo dentro, una mayor conciencia, y también es activadora.

No creo que haya ninguna meditación que sea “la repera”
Como digo, todo depende del objetivo que te planteas.
Yo os he expuesto unos que enlazan bastante con lo que persigue la mayoría del personal que desea evolucionar hacia la Luz y el Amor. Pero hay otros.

Ya sabes que en Reiki trabajamos con la mirada también (Gyoshi ho), pero cuando lo haces con los ojos abiertos los objetivos son otros, ni mayores ni menores que los que buscan otros tipos.
En ese caso hay una ventaja, que es la mayor facilidad para trasladar los beneficios de la meditación a lo cotidiano (y otros)... interesante.

