“ El Kriya Yoga se difundirá por todos los territorios” (Mahavatar Babaji)

Como meditar según la tradición del kriya yoga

Empezad la sección con una oración. Dirigid a Dios, así como sois capaces de entenderlo. Con el tiempo y la practica de la meditación, vuestra capacidad de entenderlo se desarrollará y mejorará. 

Aspirad de manera profunda tres o cuatros veces por más o menos 10 segundos, contened la respiración (por diez segundos) y espirad con un doble espiro. No esforzados en contener la respiración. No os canséis. 

Practicad la técnica “Hong-sau” como descrito aquí abajo: 

1. Cerrad los ojos y os fijad en el punto en el MEDIO de vuestras cejas (seguid así durante toda la meditación). 

1. Respirad de manera regular sin forzar, para nada, el ritmo de la respiración 

2. Repetid mentalmente la sílaba “Hong” (pronunciacion “Hon”) mientras que aspiráis y “So” mientras que espiráis. Seguid teniendo en cuenta el flujo de la respiración como si fuerais espectadores del proceso, no lo forzáis y no participáis o interveníais en esto mismo. 

3. Seguid así durante más o menos 10/15 minutos. 

- Seguid con la técnica de Om:

Necesitáis una herramienta que se suele llamar “apoyo para codos”. Se trata de una barra de madera, larga más o menos 50 centímetros y ancha diez, donde en el medio se fija una pequeña barra cilíndrica que tiene más o menos de la misma largueza. Esta herramienta así construida tiene la forma de una “T”. Poned la base vertical en medio a vuestras piernas, luego poned vuestros codos más o menos en los bordes de la barra horizontal. Esta herramienta esta en venta pero si queréis que un carpintero os lo construya, tened cuidado en la exacta lungueza de las barras. Tened que poder apoyar vuestros codos quedando en un estado de relajamiento (más sois altos más alto tiene que ser la barrita cilíndrica). Con los codos apoyados en la barra, cerrad las orejas con vuestros pulgares, poned los meñiques a lado de vuestros ojos (para que se queden cerrados, pero sin presionarlos) y al final poned los otros dedos en los lados de vuestra frente. Concentrados en vuestra oreja derecha y no pongáis atención en la respiración. Pronunciad/ cantad mentalmente “Om” más o menos una vez al segundo, fijados en vuestra oreja derecha y en el sueno mental de vuestro el ojo espiritual (el punto mediano de vuestras cejas). Seguid durante 5/10 minutos. Si no tenéis el “apoyo para codos” podéis sentaros al contrario en una silla con un respaldo alto y poner los codos en la parte alta de respaldo.

Nada más terminar la práctica de las técnicas, seguid concentrados en vuestro ojo espiritual, contemplándolo simplemente. Intentad quitar todos los pensamientos desde vuestra cabeza. Mirad la luz que aparecerá en el punto medio de vuestras cejas y hundidos en esa. Si lo queréis esto es el momento para hablar con Dios. Si os DISTRAED, Practicad otra vez hong-sau por algunos minutos y volvéis a contemplar. Esta parte es la más importante de toda la meditación, no la evitéis, hacedla.

Cuando lo queráis, cerrad la sesión rogando a Dios y a los Maestros y volved a vuestras normales actividades. 

Lee un poco, MEDITA más, piensa en Dios siempre. (Paramahansa Yogananda).
