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Camino a la meditacion

Modulo T 7El arte de [a meditacion”




PRIMER TRAMO:

Meditar es entrenar la mente, utilizando un ectimulo en particular, para que ésta no se
deje digtraer por pensamientog, emociones o cualquier incomodidad figica.

En otrag palabrag: Meditar eg poder sentir la infinidad de la mente y del egpiritu sin que
dominen log pensamientos.

Muchag veces esto eg referido como “poner la mente en blanco”, o liberarla de
pengamientos, pero en realidad es simplemente no identificarse con los
pensamientos.

La meditacion no eg algo que debemog imponernog o forzarnos a realizar porque “esta de
moda”. E< un procego voluntario al cual ingresamos con el afan de re-descubrir aquello
que siempre ha egtado dentro nuestro. La meta no eg degcubrir algo nuevo

es simplemente recordar tu verdadera esencia.

La meditacion tampoco eg un fin en f mismo, es mag bien un recorrido y una experiencia
que hunca termina.

Muchag veces nog podemog sentir intimidadog por no gaber como meditar o por no poder
concentrarnog durante la meditacion. Ege gentir es normal. Sélo tieneg que continuar con
la practica y entender que parte del proceso de meditacion es conocerte a ti misma;
justamente eg ege camino que vamog 4 iniciar!!!



La meditacion ha estado pregente en todag lag
culturag y religioneg a travég de la higtoria. Todag
lag grandeg tradiciones la han engenado y, a
pesar de que la técnica puede variar, la esencia
es [a migma.

En realidad, tanto rezar un rogario, como realizar
una meditacion Zen, te pueden llevar al migmo
lugar.

La meditacion eg un estilo de vida y lo mag
importante eg tener una practica diaria.

Mag que meditar golamente una vez al meg o un
dia a la gemana, lo importante es la
constancia.

El tiempo diario dedicado a tu egpiritualidad no
debe ger negociable y, aunque al principio te
cueste concentrarte, con la practica vag a ver
que cada vez te es mag facil entrar en log
momentog de sgilencio abgoluto o de
concentracion plena y paz abgoluta.
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En la década de 1970, Herbert Bengon, MD,
investigador de la Universidad de Harvard
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> Frecuencia cardiaca méag baja

Medical School, realizo investigaciones gobre lag
personag que practicaban la meditacion

X

Menog trangpiracion

tragcendental y determing lo siguiente acerca de

X

la relajacion: “es una respuesta opuesta e Frecuencia respiratoria lenta

involuntaria que causa una reduccién en la
actividad del sistema nervioso simpatico.”

X

Menog angiedad

Desde entonces, los estudiog gobre la relajacion
han documentado log siguientes beneficiog a

X

Mag gentimientog de bienegtar
corto plazo en el gigtema nerviogo:

X

» Pregion arterial baja Menog egtrég

» Mejor circulacion ganguinea
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> Relajacion mag profunda
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