cion en el™%

o Urantiano

Una forma de vivir mas intensamente tu fe ﬂu
desarrollo espiritual.
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Introduccion




A',Qué dice el LU sobre la Meditacion?
.

91:7:1 (1000.2)

El contacto de la mente mortal con su Ajustador residente, aunque
frecuentemente favorecido por la meditacion devota, es mas
frecuentemente facilitado por el servicio amante de todo corazon en el
ministerio altruista de los semejantes.

91:7:2 (1000.3)

Jesus frecuentemente se llevaba a los apdstoles consigo por cortos
periodos para dedicarse a la meditacion y a la oracion, pero en general
los mantenia en contacto y servicio de las multitudes.




A',Qué dice el LU sobre la Meditacion?
s

100:1:8 (1095.3)
Los habitos que favorecen el crecimiento religioso comprenden:
la sensibilidad cultivada hacia los valores divinos,
el reconocimiento de la vida religiosa en otros,
la meditacién reflexionante sobre los significados césmicos,
la adoracion como resolucion de problemas,
el compartir la vida espiritual con los semejantes,
el evitar el egoismo,
negarse a presumir la misericordia divina,
viviendo como en la presencia de Dios.




A',Qué dice el LU sobre la Meditacion?
s

100:5:10 (1100.1) La actitud mas sana de la meditacion espiritual se ha de
encontrar en la adoracion reflexiva y en la oracion de accién de gracias.

160:3.1 (1777.2) Contemplad a vuestro Maestro. Aun ahora él esta alli en
las colinas llenandose de fuerza mientras nosotros estamos aqui gastando
energia. El secreto de todo este problema se encuentra encubierto en la
comunion espiritual, en la adoracion. Desde un punto de vista humano es
una cuestion de meditacion y reposo combinados. La meditacion pone en
contacto la mente con el espiritu. El reposo determina la capacidad para la
receptividad espiritual.




",Qué dice el LU sobre la Meditacion?
e

195:6:7 (2077.3) Uno de los grandes problemas de la vida moderna es que el
hombre piensa que esta demasiado ocupado para encontrar tiempo para la
meditacion espiritual y la devocion religiosa.
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Conclusiones Iniciales
< >

La meditacion es La Meditacion debe
contemplada como ser uno de los
una herramienta habitos que
para poner en favorecen el

contacto la mente crecimiento religioso,
con el espiritu. entre otras.

Es una actividad
perfecta para hacerla
en comunidad, para
practicar la
religiosidad con
otros.

La meditacion era

una practica comun
que realizaba el

VN
*
N

Maestro e inculcaba
a sus apostoles.

i e, S

- T e m—" -



Pero... y ahora que
= =

El Libro de Urantia no explica como meditar, ni qué es ni la técnica. Por lo
que hay que usar nuestra perspicacia y conocimientos para llenar este
hueco.

Ahora es el momento de aunar

conocimientos y ponerlos en
comun.
Juntos somos mas que aislados.
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<Carac:terl’sticas de la Meditacion
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4Segun wikipedia .

La meditacion es una practica en la cual el individuo entrena la mente o
induce un modo de consciencia, ya sea para conseguir algun beneficio
especifico como reconocer mentalmente un contenido sin sentirse
identificado con ese contenido, o como un fin en si misma.

La meditacion toma diferentes significados en La meditacion

diferentes contextos; esta se ha practicado normalmente implica
desde la antiguedad como un componente de un esfuerzo interno
numerosas religiones y creencias, pero la para autorregular la

meditacién no constituye una religién en mente de alguna

forma.

si misma.




fosibles origenes

Contemplacion del fuego por
nuestros antepasados por la
noche.

¥ El Brahmanismo y los Vedas.



Caracteristicas
< >

La principal caracteristica de la meditacion es centrarse en el yo, y en el
ahora. Recrearse en el ahora y saborearlo al maximo posible.

Componentes de la meditacion:

Relajacion, Concentracion e
Introspeccion.



Relajacion
-




La Postura
< >

Ejemplos de posturas para meditar:




La Respiracion
< >
La respiracion es fundamental en toda la
existencia, no sélo sirve para intercambiar
gases entre el ambiente y nuestro interior, sino
gque es una manera de sentir el universo.

La energia del aire, el
Prana.

Centrarse en la respiracion profunda, diafragmatica, sirve para relajarnos,
bajar las pulsaciones del corazon v la tension arterial como antesala a la
meditacion y la relajacion profunda.




<Relajac:ic’)n de la Bola de Luz o Escaneo Corporaﬂ

Esta técnica es para abundar en la relajacion que se ha iniciado con la
postura comoda y la focalizacion en la respiracion. Esta técnica sirve para
iniciarse y entrenarse en la siguiente fase, la visualizacion creativa.




La Auto-hipnosis
<

La técnica de auto-hipnosis es muy sencilla. Es relajarse, y contar de 10 a
1, sintiendo cuando nombramos cada numero, se consigue un estado de
relajacion superior al anterior.

Podemos imaginarnos mentalmente que tocamos algunas partes del
cuerpo durante el conteo para una relajacion superior. Muchos visualizan
que se hunden cada vez mas en un cojin muy mullido, o que se hunden
cada vez mas en una quietud y tranquilidad cada vez mayor, hasta que al
llegar al 1, el estado de relajacion es maximo.

Meétodo
Rapido o



Concentracion

-
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Trabajo mental
= =

Similar al sueno
lUcido \

mente : ‘
Relajacion .
Se potencia la
Llenar Ia - 3 creatividad, la
mente imaginacion
Hay que practicar Concentracion
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Visualizacion creativa
< >

) Técnica psicologica en la que el sujeto en cuestion
‘ 9 4 ‘ realiza una vision mental. Consiste en desarrollar la
imaginacion.

X Of S X Wi
Intentar poner en juego
LY &

todos nuestros sentido?.
Crear mundos Dar forma a lo
Imaginarios ricos y que es informe. lo
variadbs.\ =t
__gue no es fisico.
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Construcciones mentales
< >

Tras tener practica en la visualizacion creativa, es posible crear entornos
con significado importante para el usuario.

Edificios
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Introspeccion
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Dialogos internos

- .
Introspeccion Llenar con cosas Monitor
trascendentales Misterioso.
Coneentracio Aprender a construir Serafines
N Guardianes.
(] [ 4 A Te
Relajacio Soltar lastre doracion a
v Contemplas | Padre mas

tus problemas | Profunda'y
en la completa.

distancia.
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‘;Dialogar con Dios?

.
Una vez que se tiene soltura en crear construcciones mentales cada vez
mas ricas y complejas, involucrando mas sentidos en esta, a su vez
podemos imaginar que tenemos delante lo que imaginemos que sea Dios,
una luz en el cielo, una voz.

Tan solo hay que dirigirse a esa imagen mental de

dios, y hablar con él, y esperar la respuesta.

Quizas esto es una conversacion con Dios
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<I_a meditacion en el Movimiento Urantiano »

Es una actividad alejada a la practica religiosa tradicional en occidente.

Es perfecta para hacerla en grupo y que aprendamos juntos sobre la forma
mas comoda de realizarla.

Es perfecta para incluir otras personas curiosas con esta forma de vivir la
religion para transmitir pinceladas del LU. -

Es una forma de consolidar el grupo de personas y fomentar el
hermanamiento.

Ahora solo queda poner en practica lo aqui expuesto y toda sugerencia
constructiva ponerla en practica.



Fin de |la presentacion




