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@ Darnos Cuenta de que Hay Otro
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interior, de que hay un poder mas elevado, de que hay

Dios solo aesea nuestro bien desde su perspectiva

Cuando dejamos atras nuestra experiencia y r er ner presencia ae Dios

comienza a crecer. Cuanto mas ablertos ade mente sean experimentamaos la libertad de
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A La Puja - Altar Sagrado

O :Qué esla Puja?

La puja es un altar compuesto por simbolos de la manifestacion y energia
divina. Representa a Dios y a la vida. El universo entero es Dios, hosotros
también somos Dios, pero nos sentimos separados.

Si nos sentimos separados, la mejor manera de acercarnos a lo divino es
desde la dualidad, utilizando la puja para simbolizar la divinidad y
relacionarnos con ella.

A Los Cuatro Elementos Sagrados

TIERRA
Frutos, flores, macetas - simbolizando la belleza que ofrecemos

AGUA
En vaso, fuente o recipiente - purificacion y fluidez

FUEGO

Velas en el centro - luz divina y transformacion

AIRE
Incienso encendido - elevacion del espiritu

Ejemplo de puja tradicional

& | as Ofrendas

Flores frescas

“Las ofrendas han de ser las que se ofrecen a la vida, no las que se desean para uno mismo"

Imagenes sagradas: Emblema IFSU, Gururaj, Jesus, Buda o cualquier figura que
represente lo divino para ti



@ FEl Arte de la Técnica de Meditacion

Q. El Problema de la Bisqueda Externa

Estamos acostumbrados a buscar todo fuera de nosotros. El yo condicionado

es un cumulo de costumbres, tradiciones, cultura, educacion, y es con lo que nos

identificamos.

Pocas veces buscamos en nuestro interior.

® La Disciplina Interior

Necesitamos disciplinar nuestra mente para que aprenda a buscar dentro.
Dentro eres tu contigo, aprendiendo solo, despertando al maestro interno.

El profesor solo es un guia.

4 El Shakti

Energia vital
El poder interno que nos conecta con lo divino

== EIl Proceso Interior

Al mirar en nuestro interior, primero encontraras las olas, luego la tranquilidad.

Pensamientos Superficiales
I Profundizando |

Pensamientos Profundos

99% Superficial

Objetivo de la Meditacion

Acceder al 1% profundo donde reside la verdadera sabiduria y conexidn divina

"Dentro eres tu contigo, aprendiendo solo, despertando al maestro interno”



' Explicacion del Mantra

AR ;Qué es un Mantra?

Un mantra es una palabra sagrada que proviene del sanscrito y actua como liberador de la
mente.

@3 Etimologia Sanscrita

MANAS TRAIATE
Mente Liberar

= Liberador de la Mente

«¢) Lo Importante es el Sonido

Lo importante del mantra no es su significado, sino el sonido. Es una vibracion sagrada que nos
permite conectar con las capas mas sutiles de nuestra mente.

/# Efectos de la Practica

Expansion de conciencia: La mente consciente comienza a expandirse
Unificacion: No hay diferencia entre cuerpo y mente

Sanacion: Sacamos el estrés y lo disolvemos con el poder de la gracia
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Lam Vam Ram Yam Ham
Secuencia para armonizar al grupo

LAM VAM

HAM

¥ Beneficios de los Bija Mantras

Equilibran y armonizan la energia de los chakras, promoviendo bienestar
fisico, emocional y espiritual




Las Tres Lineas M

1 Lugar tranquilo [ Z Yy Serenidad, evitanao la cama

No importa que no salga bien, sino la intencién y la relacién con Dios. Lo
principal es el amor. La disciplina principal es la practica diaria.

2 Postura comoda ( | espalda recta, pies hacia los lados,

Sentados comodamente, 0JOS cerrados, respiracion natural. Despues de 15 3 Dbservacion inicial: Ur egundos observando la respiracion natural
segundos, introducir el mantra de forma gentil y pausada

Cuando tengas pensamientos, retoma gentilmente la meditacion. Sin

juicios, sin enfadarse, manteniendo una actitud gozosa

nnalar completamente, retener tensando musculos, exhalar /g[q}g‘mj[g ‘

(0. 0)

Presencia Divina
Consentir estar con Dios



‘R Oraciones onale

Ires oraciones sagradas que
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@]i"ﬂi‘lﬂ!ﬁ] mas antiguo de la Vedanta, conocido como "la Fl mas antiquo de la trad [ |0 en € Mantra para la paz y prosperidad, usado al final de }]Y‘J@ﬂ?,&i
Madre de los Vedas" yoguicas

| corazén puesto en el Después de las oraciones, escucha del AUM durante 10-12 minutos, dejandose llevar
por el sonido



SN Proceso de Iniciacion 4

Preparacion en Savasan Un minuto para ir tomand . ente, regresando al estado de

Tumbados en el suelo con los ojos cerrados, lo mas comodos posible

* Sobre esterilla, manta o superficie comoda

« Palmas de las manos hacia arriba

[nsSpirar: Elevando brazos y piernas
Retener: lensando todo el Cuerpo (sin for;/-)r)

Exhalar: Relajando completamente

Con el corazon puesto en el Gurushakti empre sin forzarse, respetando los limites del cuerpo

mpletar toda la secuencia, el cuerpo y la mente estan preparados
para:

10-12 minutos



# Practica en Casa

Estructura después de

Viantra iviental [ ‘ | (IVIAades rutinarias

Vieditacion matutina + estar s p
Respiracion Consciente espira Nes prorunaas antes de comiaas

Viomentos ae f er eNn a

ReTlexion sin JuiCio sobre experiencias

Preparacion consciente para el descanso



A Aprendizajes Clave de la Semana 4 - Proximos Pasos en tu Camino

Reconocimiento del Otro

Desarrollar fe en un poder superior Establecer rutina diaria de meditacion

La Puja como Conexién Crear tu puja personal en casa
Altar sagrado con los cuatro elementos

Practicar las oraciones tradicionales

Poder del Mantra
Liberador de la mente a través del sonido Integrar atencion plena en actividades diarias

NP Mantener conexion con la comunidad espiritual
Proceso de Iniciacion

Preparacion completa para la practica

Profundizar en el estudio de textos sagrados

"Siempre lo fuisteis y siempre lo seréis uno. Simplemente pensabas que no era asi."”

\ 4 2 v

Amor Gentileza Paciencia
Base de toda practica Contigo y con otros El crecimiento es gradual

jQue tu practica te lleve al reconocimiento de tu verdadera naturaleza divina!




