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CREADO POR MAYYIM HAYYIM LIVING WATERS

El Santo, Bendito Sea, cre6 el mundo en seis dias, pero lo complet6 con el Shabat, el séptimo dia. El nimero siete
sugiere plenitud y simboliza el proceso creativo. Siete escalones conducen a la mikve.

Estas siete kavanot—meditaciones preparatorias—se ofrecen con la esperanza de que su inmersion le brinde una
sensacion de shleimut—plenitud y paz.

I. 7237 Hineini. Aqui estoy.

Tomese un momento para reflexionar sobre la transiciéon que la mikve le ayudara a marcar hoy. La inmersiéon en
la mikve representa una transformacién espiritual de un estado a otro. En el lenguaje tradicional, este cambio
es de ritualmente no apto (tamei) a ritualmente apto (tahor). Preparese escribiendo en un diario, recitando una
oracion personal o leyendo algo significativo para usted. Respire profundamente. Exhale con intencién.

2. M¥N NMTN Hiddur mitzvd. El cuerpo sin adornos es hermoso en si mismo.

Quitese todas las joyas, asi como el maquillaje, prestando especial atencion a los ojos. Retira el esmalte de
ufias de manos y pies. (Las ufias acrilicas pueden quedarse si han estado puestas por mas de un mes). No hay
necesidad de adornos ni artificios en la mikve. No debe haber barreras fisicas entre el cuerpo y las aguas vivas.

3. 0’11 0’17) Nekavim nekavim. Creaste al ser humano con un disefio intrincado.

Vacie su vejiga. Nuestra tradicién celebra y bendice el cuerpo en cada momento y de todas las formas posibles.

4. 0’7178 07X B’Tzelem Elohim. Estoy hecho a imagen de Dios.

Quitese toda la ropa, anteojos, lentes de contacto, protesis dentales, audifonos. Cada persona entra en la mikve
tan desnuda como el dia en que nacié. Sin rango ni estatus. Simplemente un ser humano. Gloriosamente un
ser humano.

5. N1 17NV 72 NMIW NRW1 ’0YNR Elohai neshama shenatata bi tehorah hi. El alma dentro de mi es pura.

Duchese o bafiese con atencién plena, apreciando el milagro de su cuerpo. Preste atencion a cada parte

de si mismo/a. Lavese de la cabeza a los pies; enjabone su cabello, hombros, espalda, brazos, abdomen y
genitales. Exfolie codos, rodillas y talones, eliminando callosidades y piel muerta. Lave entre los dedos de las
manos y los pies. Relijese y disfrute. El agua de la mikve se sentird ain mas dulce después de este proceso.

6. 5'7.‘1]’1 nRwan 73 Kol haneshama t'halel yah. El aliento de todo ser viviente te alaba.

Limpie sus oidos, suénese la nariz, cepille y use hilo dental en sus dientes, enjuague su boca y peine su
cabello. Parese frente al espejo. Considere todos sus sentidos. Mirese a los ojos y sonria. Reflexione sobre las
palabras que salen de su boca.

7. 071y 11PN Tikkun olam. Podemos defender la justicia; podemos construir un mundo de paz y equidad.

Limpie debajo de sus uiias, tanto de las manos como de los pies (no es necesario cortarlas). Reflexione sobre
el poder de sus manos y pies para crear plenitud en su vida y en nuestro mundo.

Al entrar en la mikve, no se apresure. Camine lentamente y cuente los siete escalones hacia el agua, deteniéndose en
cada uno. Tome la manija que permitird un “beso” de agua viva en su mikve. Abra la conexién entre usted y el comienzo.

Reldjese en el abrazo del agua y en lo que el préximo momento tenga preparado para usted.
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