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			PRÓLOGO

			Llevo más de veinte años investigando en diferentes universidades cómo es el cerebro. Durante más de una década, he estudiado cómo se deteriora el cerebro de personas que padecen la enfermedad de Alzheimer. Poco a poco, sus cerebros se van atrofiando, se van perdiendo las conexiones cerebrales que permiten el acceso a la memoria. Hace diez años decidí dar un cambio al rumbo de mis investigaciones y empecé a estudiar cómo se transforma el cerebro de una persona cuando practica la meditación y cuando cultiva la relación con su cuerpo. En mis experimentos actuales observo cómo distintas partes del cerebro crecen cuando meditamos, y cómo se generan nuevas conexiones neuronales cuando nos movemos guiados por técnicas como el yoga, por ejemplo.

			El campo de la neurociencia de la meditación nació en la Universidad de Harvard en el año 1973; desde entonces el número de publicaciones científicas ha crecido exponencialmente y hoy las universidades más prestigiosas del mundo cuentan con departamentos dedicados a la investigación académica de la meditación. Yo trabajo en la cátedra extraordinaria de Mindfulness y Ciencias Cognitivas de la Universidad Complutense de Madrid.

			La neurociencia de la meditación ha aportado evidencias científicas al saber de tradiciones milenarias. Los experimentos de neuroimagen han permitido conocer los mecanismos neuronales de la atención. Asimismo, diversos estudios han mostrado que, cuando practicamos meditación, se observa un incremento en una zona conocida como la «corteza prefrontal dorsolateral». Es decir, esta área aumenta en tamaño y función. El resultado fue acogido con gran admiración por la comunidad científica, ya que esta zona tiene una importancia fundamental para el ser humano. La corteza frontal es la zona más involucrada en la gestión del comportamiento humano, en la toma de decisiones y en la planificación de nuestra conducta. Por tanto, la meditación be­neficia a una de las áreas del cerebro más importantes. Se ha observado que el cerebro comienza a cambiar a las pocas semanas de empezar a meditar, no se requiere llevar una vía ascética o dedicar largas horas a la meditación. La guía que nos presenta Vikrampal supone un acercamiento a la práctica que, por su rigurosidad y sencillez expositiva cumple los protocolos que se siguen en cualquier experimento científico utilizado para medir los cambios del cerebro durante la meditación.

			Por otra parte, la conciencia corporal y la gestión del movimiento mediante técnicas como el yoga también tienen un impacto en el cerebro. El sentido de la propiocepción es el que informa al cerebro de cómo está nuestro cuerpo, de manera que las neuronas interpretan el cuerpo para dar sentido a nuestro estado de ánimo. La postura afecta a la cognición, altera la atención, la memoria y la vitalidad. Se ha demostrado que practicar yoga mejora la comunicación entre ambos hemisferios cerebrales, potencia la generación de ondas alfa imprescindibles para el control de la atención, y reorganiza en el cerebro una zona llamada «ínsula», la parte más involucrada en la idea de uno mismo. Experimentos recientes han concluido que las terapias o intervenciones psicológicas tienen mejores resultados cuando se complementan con la práctica del yoga. En este libro podemos encontrar una detallada información que nos ayuda a practicar y aprender posturas de Kundalini Yoga, que ya han sido evaluadas como beneficiosas en el contexto científico.

			Como científica experta en el estudio de la transformación cerebral que produce la meditación y las prácticas corporales, aconsejo la guía de Vikrampal. Es un libro escrito de forma rigurosa, pero sobre todo quiero resaltar la intención honesta de Vikrampal de acompañar en el crecimiento personal guiándonos en un camino que él ya ha recorrido.

			NAZARETH CASTELLANOS

		

	
		
			

			NIVELES DE CONCIENCIA

			Amarás a tu prójimo como a ti mismo.

			MATEO 22: 37-39

			¿Como sería tu vida si fueses libre?

			Concentra tu atención en la respiración, observa cómo inspiras y espiras haz que tu respiración sea más larga, más suave y profunda. Ahora detén la lectura un instante y deja que llegue la respuesta. Conecta con la emoción que hayas sentido y luego continúa leyendo.

			Estamos pasando astrológicamente de la era de piscis a la era de acuario. Esta es una era en la que los seres humanos trabajaremos más con nuestras mentes que con nuestros cuerpos.

			Somos los protagonistas de este cambio de era en la historia de la humanidad. Al igual que hemos estudiado cómo la Revolución industrial transformó la sociedad a finales del siglo XIX, en unos años se hablará de cómo internet fue el ve­hículo para convertir una sociedad analógica en otra digital. Por lo tanto, somos testigos de la muerte de este modelo analógico y de cómo está naciendo una sociedad nueva. Son tiempos de gran agitación social y geopolítica, de enormes cambios tecnológicos y de avances increíbles en la medicina y la cirugía, de estrés, pasión y nuevas oportunidades.

			Este cambio va más allá de lo social. Se trata de un cambio que conllevará un nuevo paradigma, en el que la colaboración sustituye a la competencia y la unión a la separación, en el que la ciencia se une con la espiritualidad. Todo está conectado. La física cuántica está demostrando que, como seres humanos, estamos vinculados con todo y con todos. En nuestro día a día asistimos a la transformación de nuestras relaciones sociales, de nuestra economía, de la forma en que pagamos, del clima, de nuestro estilo de vida... Y podemos constatar cómo, cada vez más, la tecnología afecta a nuestros hábitos. Esto está provocando que los niveles de estrés, ansiedad, depresión, miedo y consumo de ansiolíticos hayan alcanzado indicadores nunca vistos. Por desgracia, se refleja también en los índices de suicidios y problemas de salud mental.

			¿Cómo podemos adaptarnos a un mundo que cambia tan rápidamente y que está tan polarizado? La respuesta tal vez pase por el desarrollo de nuestra conciencia individual. Por la capacidad de vivir en paz con nosotros mismos, de conectarnos con la naturaleza, de escuchar interna y externamente, de cooperar con todo y con quienes nos rodean, con el propósito de dejar atrás la lucha y la competencia como parte de nuestro pasado. Debería quedarnos claro que tenemos que pensar, sentir y actuar de manera diferente, y esto solo podremos conseguirlo si elevamos nuestro nivel de conciencia.

			Los seres humanos nos movemos en una realidad que es el reflejo material de nuestro nivel de conciencia. Pensemos en el mundo como si fuera una gran lupa que amplía todo lo que, como individuos, somos conscientes de ser. Muchas personas caen en la trampa de querer cambiar el mundo y se frustran por ser incapaces de lograrlo. No se dan cuenta de que no hay que modificar «el espejo», sino que lo que hay que transformar son nuestras ideas, nuestros pensamientos, y entonces el cambio se manifestará en dicho espejo.

			Podemos establecer tres niveles de conciencia:

			1. ESTOY DORMIDO: modo víctima. Me quejo por todo y responsabilizo de lo que me pasa a los demás y a factores externos (políticos, económicos, sociales, culturales...). Mi ignorancia sobre cómo funciona la vida me provoca codicia y miedo. Trabajo muchas horas, gano poco, busco la seguridad de un empleo que no me gusta pero que me permite pagar los gastos, reclamo una vez al año que me suban el sueldo. Anhelo que llegue el fin de semana y las vacaciones, hago lo que hacen los demás y voy a los mismos sitios, imito a la multitud. Me conformo, en suma. Pienso en jubilarme con la esperanza de que me quede una buena pensión. Padezco enfermedades o sufro accidentes. Estoy en un bucle de negatividad; no tengo dinero, nadie me quiere, la vida es un asco, debo luchar constantemente en mi trabajo, con mis hijos, con mi pareja, no me gusta mi trabajo... Carezco de conexión con la naturaleza y me enfrento a muchas dificultades. No me doy cuenta de que el miedo y el deseo controlan mi forma de pensar y, por tanto, mis acciones. Creo que el dinero es lo único que puede solucionar mis problemas y juego a los mismos números de la lotería, semana tras semana, con la esperanza inquebrantable de que algún día me tocará, y después de cada sorteo vuelvo a la cola para comprar más lotería. Las emociones me dominan. Ante todo, lo que hago es reaccionar. Las emociones controlan mi mente y mis acciones.

			Recuerda: es muy fácil manipularte cuando estás en modo víctima.

			2. ESTOY DESPIERTO: modo empoderado. Me hago responsable de mi vida. Confío en mi sabiduría personal. Me cuestiono. Me doy cuenta de que todo lo que hay en mi vida lo he creado yo. Mi situación actual es el resultado de unos pensamientos, de una acción que he realizado en el pasado. Soy consciente de que los problemas no están fuera, de que están en mí, en mi forma de ser o de relacionarme con la vida. Me comprometo con mi trabajo personal para atraer a mi vida lo que me merezco y cambio aquellos aspectos que me limitan. Muero y renazco las veces que hagan falta para dejar de ser quien era. Llego a mis propias conclusiones. Dejo de jugar a la lotería y comienzo a detectar oportunidades de hacer dinero. Desarrollo la capacidad de tomar decisiones. Cuido mi cuerpo, mi alimentación, paso tiempo en la naturaleza. Tengo el hábito diario de la meditación. Me doy cuenta de que la vida consiste en una batalla entre el modo víctima y la iluminación, y ahora estoy en medio. Me libero del miedo y empiezo a perseguir mis sueños. Al tener control sobre mis emociones, gracias al desarrollo de la mente neutral puedo pensar antes de reaccionar.

			3. ESTOY ILUMINADO: modo co-creación. Entiendo cuál es el sentido de mi vida y qué he venido a hacer. Confío en mi sabiduría interna. He tenido una visión y tengo muy claro cuál es mi misión y mi propósito. Yo mismo creo mi realidad. Mi vida es próspera en todos los aspectos. Mi ac­tividad profesional está enfocada en desarrollar mi misión utilizando mis dones. Disfruto plenamente de la vida. Tengo conexión plena con las personas que me rodean, con el planeta y con el cosmos.

			Para poder saber cuál es tu nivel de conciencia, te recomiendo que trabajes con estas grandes preguntas: ¿quién soy? ¿Cuál es el propósito de mi vida? ¿Cuál es mi misión? ¿De dónde venimos? ¿Cuál es nuestro origen? ¿Hacia dónde vamos?

			Meditar no es otra cosa que un camino para encontrar respuestas. Lo que he descubierto meditando es que los seres humanos tenemos un propósito que es común para todos. Venimos aquí a aprender a amar, y no me refiero a amar a otra persona, que también, me refiero a amarnos a nosotros mismos. Todo empieza por amarse a uno mismo.

			Una vez conseguido esto, el siguiente paso es conectar con nuestra misión. Nuestra misión tiene que ver con ayudar a los demás, con servir a la comunidad a través de nuestros dones y talentos. A partir de aquí, la vida fluye.

			Cuando estoy en el momento presente todo lo que necesito saber ya lo sé, todo lo que necesito tener ya lo tengo, todo lo que necesito sentir ya lo siento.

		

	
		
			

			SOMOS ENERGÍA

			E = mc2

			ALBERT EINSTEIN

			Todo en el universo está hecho de materia y energía. Segu­ramente has escuchado más de una vez estas afirmaciones: «somos energía», «somos vibración», «en el universo todo es vibración». ¿A qué se refiere? ¿De qué estamos hechos? ¿Qué nos hace seres humanos? ¿Sabías que los átomos que componen la vida en la tierra y que forman también nuestro cuerpo están en las huellas del Big Bang?

			La materia está formada por átomos y moléculas (conjunto de átomos). La energía provoca que los átomos y las moléculas permanezcan en continuo movimiento, giran alrededor de sí mismas, vibrando y creando la vida. Es decir, un átomo tiene energía, tiene vibración.

			Un grupo de átomos, en la sustancia química adecuada, da lugar a una molécula. Si unimos varias moléculas, tendremos una célula. ¡Cada una de los 37,2 billones de células que poseemos tiene energía, tiene vibración!

			Si volvemos a unir varias células en la sustancia química adecuada, se formará un tejido y, si unimos varios tejidos, tendremos un órgano. Cuando unimos varios órganos tenemos un sistema y cuando varios sistemas se combinan, bajo la inteligencia que dota la vida, tenemos un cuerpo, nuestro cuerpo. Y esta inteligencia que nos da la vida es la misma que creó el universo. Así pues, todo es energía, todo es vibración, todo está conectado.

			Tus sistemas (nervioso, cardiovascular, digestivo, respiratorio, endocrino...), tus huesos, tus músculos, tus órganos, tus tejidos, tus células... ¡Todo! Absolutamente todo está formado por átomos que poseen partículas subatómicas que giran, vibran y que tienen energía.

			Hace 13.700 millones de años, la energía se condensó en materia, principalmente en átomos de hidrógeno, que formaron grandes nubes de gas y dieron lugar a las nebulosas, a las galaxias, a las estrellas, a los sistemas solares, a los planetas.

			Hidrógeno, nitrógeno, oxígeno y carbono son los componentes primigenios a partir de los cuales surgió la vida en nuestro planeta. Nuestro organismo está compuesto por los mismos elementos químicos que se encuentran en las nebulosas más distantes. La vida es una combinación de energía y bioelementos, y este es uno de los legados más importantes que me dejó Carl Sagan: «Cuando era adolescente y buscaba respuestas entendí que somos polvo de estrellas».

			Repasando mi diario de adolescente encontré esto y quiero compartirlo contigo: «Cuando observo el cielo por la noche y veo la Vía Láctea, me siento parte de ella y sé que, a su vez, ella es parte de un cúmulo de galaxias. Estas son solo una pequeña parte del universo». En el diario describo cómo mis ojos se llenan de lágrimas de felicidad, lágrimas que surcan mi rostro, porque sé que soy parte del universo. Fui capaz de sentir que todo el universo estaba en mí y que los átomos que formaban mi cuerpo, hace miles de millones de años, viajaron por el espacio como polvo de estrellas y eso provocó que me sintiera conectado con la fuente.

			Soy consciente de que no hay diferencia entre tú y yo, entre los animales y yo, entre los bosques y yo, entre los pájaros, las nubes... soy totalmente consciente de que todo es uno. Estamos formados por los mismos bioelementos, por los mismos átomos, que viajaron por el sistema solar para combinarse y hacer que hoy seamos lo que somos. Cuando muera, todo seguirá igual. Y cuando vuelva a nacer aquí o en otro planeta, en otro sistema o con otra forma que ni siquiera sé nombrar, seguiré siendo uno contigo, uno con el cosmos, uno con el creador.

			SOMOS ENERGÍA, SOMOS VIBRACIÓN, SOMOS UNO

			Si no eres capaz de fluir con la vida, tu energía se atasca y te quedas atrapado en el modo víctima. Los bloqueos pueden manifestarse en el cuerpo físico, en la mente, en el corazón o en la conexión con tu alma. Amar, perdonar y tener compasión son las herramientas que debes usar cuando tu energía se haya quedado atascada. No importa que sea por el dolor de una ruptura, un abuso sexual, un complejo de inferioridad, baja autoestima, vergüenza, necesidad de controlar a los demás, sentimiento de culpabilidad, orgullo.

			Tienes que aprender a manejar la energía recordando que, allí donde pones tu atención, allí va tu energía. Y esta se expande. Para que tu energía vuelva a fluir y recuperes el equilibrio puedes practicar las meditaciones que te propongo; verás cómo tú mismo logras convertirte en tu propio tera­peuta.

			No olvides que estamos en la era de acuario. En la era de acuario vale lo que yo te diga, lo que alguien te cuente, lo que has visto en internet o lo que leas. Se trata de que tengas tu propia experiencia y de que dicha experiencia la lleves a tu corazón para poder transformar el conocimiento en sabiduría a través de la acción.

			¡Ahora te toca experimentarlo!

			¡Prepárate!

			MEDITACIÓN PARA SENTIR EL CAMPO DE ENERGÍA

			Postura: siéntate en postura fácil, con la columna recta. Los brazos tienen que estar pegados a los costados y los antebrazos doblados formando un ángulo de 30 grados hacia delante con las palmas frente a frente.

			Mudra: coloca las manos con los dedos separados formando una copa.

			Mirada: los ojos medio abiertos, concentrados en el espacio que hay entre las manos.

			Respiración: inhala y exhala lento y profundo. A medida que respiras, siente la energía y cómo esta circula su flujo de una mano a otra.

			Tiempo: 11 minutos.

			Comentarios: esta meditación te da la habilidad de sentir y de ver tu campo de energía. Te puede hacer consciente del potencial de tu campo electromagnético, de los cuerpos sutiles y de tu cuerpo físico.

			Si has hecho esta meditación, estás preparado para sacar el cien por cien a este libro.

		

	
		
			

			MEDITAR PARA QUÉ

			Mirad, el reino de Dios está dentro de vosotros.

			LUCAS 17, 20

			La meditación nos ayuda a conectarnos con el momento presente.

			Para la neurociencia, la meditación nos permite instalar el «software neurológico» necesario para cambiar nuestra vida.

			Es, además, un camino para transformar nuestro cuerpo, nuestro cerebro y establecer una conexión con nuestro ser.

			Meditar es una tarea que requiere mucha práctica y disciplina, pero cuyos beneficios son extraordinarios y pueden hacerse patentes en muy poco tiempo; en ocasiones, el efecto es inmediato.

			Poco a poco irás notando cómo mejora la capacidad de concentración, cómo se reduce el estrés, tienes mayor claridad mental, más flexibilidad, y algo muy importante: empezarás a dormir profundamente, a sentirte con más vitalidad y con ganas de vivir.

			No se trata tanto de aprender a meditar como de aprender a vivir mejor incorporando el hábito de la meditación. Estamos saturados de información a través de internet y de las redes sociales. Necesitamos un espacio de desconexión del teléfono móvil y los dispositivos de los que dependemos, que cada vez son más numerosos. Todos precisamos de un espacio de quietud interior donde reposar de la agitación emocional y poner distancia a los estímulos externos que nos rodean.

			Pensemos que soportamos altos niveles de estrés que se prolongan en el tiempo y algunas personas padecen de ansiedad, miedo y dificultades para conciliar el sueño. La meditación es un camino en nuestro despertar espiritual. Nos permite alinear nuestro cuerpo, mente y alma mediante la creación de un espacio de relajación en el cual podremos conectar con nuestro ser.

			A través de ella logramos identificar los pensamientos negativos o autodestructivos. Fortalecemos nuestro cuerpo, aumentamos la energía, calmamos la mente y desarrollamos la intuición para reconocer lo que es real e importante para nosotros. Sin duda, esto mejora, de manera exponencial, nuestra calidad de vida.

			La meditación nos da la oportunidad de ser más conscientes de nuestros pensamientos, las emociones y las sensaciones. Al practicar diariamente, lograremos mejorar nuestra conexión interna y con todo lo externo que nos rodea.

			Podemos resumir en esta lista los beneficios de meditar diariamente:

			• Mayor capacidad de concentración.

			• Más claridad mental.

			• Generación de pensamientos positivos.

			• Control de tus emociones con mayor facilidad y eficacia: «Darme cuenta».

			• Más equilibrio emocional y paz interior.

			• Aumento de nuestra autoestima y autoconfianza.

			• Establecimiento de un nexo entre pensamientos y emociones y entre el cuerpo y la mente.

			• Mejora el sistema cardiaco y el respiratorio.

			• Alivio del insomnio.

			• Aumento de la flexibilidad.

			• Sentimiento de unión con el infinito.

			• Desarrollo del sentido del ser y de nuestra naturaleza interna.

			• Potenciamos el sentimiento de amor universal.

			Ten en cuenta que el objetivo final no es controlar la mente. La mayoría de las personas no se relacionan con su mente. Han oído que para meditar hay que dejar la mente en blanco, cosa que no consiguen porque ignoran que la mente no se puede dejar en blanco. La mente a) es autónoma, b) siempre está moviéndose, c) funciona mejor por contrastes día/noche, hombre/mujer, blanco/negro..., d) es tan material como el cuerpo, solo que más sutil, e) no se puede dejar en blanco, pero sí puede calmarse con meditación, cantando mantras, controlando la respiración y manteniendo el cuerpo sin movimiento.

			
			El cerebro es más ancho que el cielo; ponlos juntos y uno contendrá al otro con facilidad, y a ti, además.

			EMILY DICKINSON

			

			EFECTOS DE LA MEDITACIÓN SOBRE EL CEREBRO

			La práctica de la meditación puede desempeñar un rol activo en el cambio del cerebro, aumentando el bienestar y la calidad de vida. El cerebro tiene más de 86 millones de neuronas. El 60 por ciento están destinadas al movimiento, y al meditar en quietud ayudamos a reducir la actividad del cerebelo.

			Cada vez hay más estudios científicos que muestran cómo la meditación genera cambios medibles en las estructuras del cerebro. Un equipo de psiquiatras del Hospital General de Massachusetts, liderado por Sara Lazar, neuropsiquiatra de la Escuela de Medicina de Harvard, realizó uno de los primeros estudios en los que se documentó cómo la meditación afecta al cerebro.

			Concluyeron que meditar a diario durante dos meses creaba cambios considerables en las regiones cerebrales relacionadas con la autoconciencia, la empatía, la memoria y el estrés. También vieron que la meditación producía efectos positivos en el cuerpo físico, lo que mejoraba el bienestar y la salud. Estos beneficios cognitivos y psicológicos se mantenían durante todo el día.

			Las imágenes por resonancia magnética analizadas mostraban un incremento de la densidad de materia gris en el hipocampo. Esta es una zona del cerebro muy importante para el aprendizaje y la memoria. Además, había un cambio en las estructuras asociadas a la autoconciencia, la compasión y la introspección. Y se observó una reducción de la materia gris en la amígdala, lo que facilita una disminución del estrés.

			Los efectos en las zonas físicas del cerebro son los siguientes:

			Lóbulo frontal: al meditar hay una disminución de actividad en la parte derecha y un incremento en la izquierda. Las emociones positivas y el estado de calma están asociados al lado izquierdo del lóbulo frontal. Cuando meditamos se genera un estado afectivo positivo, se reduce la ansiedad y la ira. Se incrementan los niveles de GABA (ácido gamma-aminobutírico, neurotransmisor inhibitorio que reduce la distracción producida por los estímulos externos), lo que potencia la concentración.

			Lóbulo parietal: regula la orientación física y el sentido de uno mismo. Genera una imagen tridimensional del cuerpo en el espacio, para proporcionar la ubicación espacial y que podamos distinguir entre el individuo y el exterior. Cuando meditamos se produce una pérdida de la sensación de unicidad y de espacio-tiempo.

			Sistema límbico: es la zona encargada de procesar las emociones. Está formada por el hipocampo, la amígdala y el hipotálamo. Cuando meditamos se incrementa la receptividad emocional y la visualización de imágenes. Se estimula la producción de endorfinas, lo que conlleva una reducción del miedo y genera una sensación de felicidad y euforia.

			Hipotálamo: parte del encéfalo situada en la zona central de la base del cerebro, que controla el funcionamiento del sistema nervioso y la actividad de la hipófisis, regulando el medio interno de nuestro organismo. Controla parámetros como la tensión arterial, la temperatura corporal y el ritmo del corazón. Lo más importante para nosotros es que procesa las emociones. Al meditar se reduce la frecuencia cardiaca y la respiración se hace más lenta, reduciéndose también la tensión arterial. Además, se incrementa la producción de serotonina, transmisor que se relaciona con la depresión cuando sus niveles son bajos.

			¿POR QUÉ LAS MEDITACIONES DE ESTE LIBRO SON DE KUNDALINI YOGA?

			Kundalini Yoga nos da sabiduría.

			Nuestra relación con la sabiduría viene normalmente a través de escuchar la palabra. En Kundalini Yoga, la acción (kriya) es la forma de expresión de la sabiduría. Si practicas con entrega, dando lo mejor de ti en cada asana, podrás conectarte con tu sabiduría interna. Esta sabiduría ancestral se te irá mostrando con la práctica, para darte la experiencia de la apertura de tu corazón y el acceso a tu propia sabiduría interna.

			Más que un tipo de yoga, kundalini es una técnica basada en la profunda comprensión del ser humano. Nos abre la puerta a todos nuestros recursos y capacidades físicas y psíquicas. Cada práctica se puede convertir en un milagro con el que podemos sanarnos y descubrir nuestra verdadera esencia.

			La ciencia en la que se basa el Kundalini Yoga nos dice que es necesario meditar durante un tiempo determinado para poder alcanzar el efecto deseado.

			TIEMPO, DURACIÓN, TRUCOS Y FASES DE LA MEDITACIÓN

			Los efectos según el tiempo de meditación son:

			3 minutos: afecta al campo electromagnético del cuerpo físico y a la circulación de la sangre.

			11 minutos: armoniza el sistema glandular y el sistema nervioso.

			22 minutos: equilibra las tres mentes (mente negativa, mente positiva y mente neutral) y estas comienzan a trabajar juntas.

			31 minutos: se potencia la concentración, lo que permite a las glándulas y a la respiración afectar a todas las células y ritmos del cuerpo.

			62 minutos: cambia la materia gris del cerebro. La mente sombría subconsciente y la proyección externa se integran.

			2 horas y media: cambia las células y los tejidos del cuerpo y se reconstruye todo el sistema. Cambia la psique para que la mente subconsciente se mantenga con el nuevo patrón.

			Los efectos de repetir la misma meditación en días consecutivos son:

			Para que podamos cambiar algunos patrones de comportamientos no deseados o hábitos no saludables, ya sean mentales, físicos o emocionales, por unos nuevos y más positivos debemos establecer un compromiso con una meditación durante un periodo de tiempo específico y constante.

			Si practicamos 40 días seguidos la misma meditación, nuestro subconsciente se liberará del pensamiento o patrón emocional que nos esté bloqueando. La finalidad de la meditación que realicemos radica en romper el patrón anclado en nuestro subconsciente; ello pondrá la semilla de un nuevo patrón, a la vez que aclarará nuestro subconsciente. En el ámbito del yoga se establece que se tarda 40 días en cambiar un hábito. Desde el punto de vista de la neurociencia, esto se puede conseguir en 21 días.

			Si prolongamos la práctica consecutiva hasta los 90 días, estaremos confirmando este hábito, lo afianzaremos en el subconsciente.

			En 120 días, tú eres el nuevo hábito, ya que se ha fijado en el subconsciente como un patrón automático.

			En 1.000 días dominas el nuevo hábito y alcanzas la maestría en la meditación realizada.

			Siete trucos que te ayudarán al principio:

			1. Respira. Aprende a respirar y podrás controlar tu mente. Respirar largo y profundo te dará más vitalidad y sentirás cómo te recargas de energía.

			2. Crea tu espacio de meditación. Habilita un lugar en casa donde puedas retirarte sin que nadie te moleste. Pon un altar y enciende una vela mientras meditas.

			3. Desarrolla el hábito. Crea una rutina diaria y medita durante cuarenta días a la misma hora. Si puedes, haz que la meditación sea la primera actividad del día. Levantarte antes de la salida del sol y aprovechar el silencio de ese momento es de gran ayuda para desarrollar la concentración

			4. Avisa para que no te interrumpan. Si compartes piso, avisa a tus compañeros o familiares de tu horario de meditación. Pídeles que lo respeten y que no te molesten durante ese tiempo. Si bromean sobre tu propuesta, no hagas caso a sus comentarios. Mantente neutral.

			5. La actitud. Siéntate con la mente abierta y sin expectativas. Agradece los cambios que vayan llegando.

			6. Establece tu intención. Elige una meditación y ten una idea clara del efecto que quieres conseguir a través de ella. Proyecta y visualiza el resultado. Al principio medita entre tres y once mi­nutos.

			7. Medita con un gong. Si de momento no consigues con­centrarte, prueba a meditar con los sonidos del gong. Usa auriculares, siéntate en postura fácil y deja que el sonido te transporte.

			Las 4 fases de la meditación son:

			Una recomendación previa: sé muy consciente de cada una de estas fases y no avances hasta que no hayas consolidado la anterior.

			1. Relajación: concéntrate en la respiración, lenta, suave y profunda por ambas fosas nasales. Cierra los ojos, ve hacia adentro.
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