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			PRÓLOGO

			Cada día prolifera nuestro interés por la meditación y las diversas terapias ancestrales de Oriente y su antigua historia. Buscamos en ellas sanación interior, paz mental, una mejor forma de entendernos a nosotros mismos y al mundo, de existir. La meditación (más bien, las meditaciones) es la respuesta a una civilización acostumbrada a vivir demasiado rápido y con demasiado estrés. Incluso los niños viven estresados en ocasiones, y siempre se encontrarán con situaciones difíciles, por lo que aprender a regular su respiración y meditar unos minutos al día les será de gran ayuda ante las dificultades.

			En Meditación, como su título indica, aprenderás acerca de los diferentes tipos de meditación, aunque siempre con la responsabilidad de saber que ninguna terapia puede sustituir un tratamiento médico, sino que ayudará a una dolencia o una recuperación, al día a día.

			Sabrás más acerca de los chakras y cómo localizarlos, puntos del cuerpo específicos y posturas concretas para recuperar, restablecer y entregar energía, a veces con objetivos diferentes y enfocándote en determinadas partes del cuerpo o de la mente. 

			Además, conocerás como tus sentidos pueden llevar tu mente hasta un lugar sin pensamientos y sin juicios. No solo eso, sino que aprenderás también algunos riesgos psicológicos de la meditación que no suelen mencionarse y que, sin embargo, son tan necesarios conocer antes de comenzar a meditar. Cualquier práctica debe acompañarse del conocimiento de riesgos y beneficios de esta.

			Los beneficios son muchos, pero solo la práctica hace al maestro. Con constancia, espacio y concentración, lograrás incorporar el hábito de la meditación en tu vida. Mientras tanto, podrás releer las frases que salpican este libro para encontrar la inspiración necesaria que te ayudará en ese objetivo tan satisfactorio: sentirte conectado contigo mismo.

			


			


			.

			


			


			No os creáis nada de lo que leáis en este libro, verificadlo por vosotros mismos a través de la experiencia. La verdad es algo que debemos experimentar.

			


			.

			


			


			Él observa; tiene claridad. 

			


			EL NECIO DUERME COMO SI YA ESTUVIERA MUERTO, PERO EL MAESTRO ESTÁ DESPIERTO Y VIVE PARA SIEMPRE. ÉL OBSERVA. TIENE CLARIDAD. 

			


			Todo está a nuestra vista o dentro de nuestro corazón; lo único que necesitamos es aprender a observar. Al meditar, surge la claridad porque te vuelves más delicado, más concentrado, más enfocado. Sé sabio y observa, no hables, solo observa y aprende.

			


			


			1. INTRODUCCIÓN

			La humanidad está evolucionando, nos estamos abriendo, expandiendo nuestras conciencias, rozando horizontes que para nosotros eran antes invisibles. Estamos rompiendo paradigmas, cárceles y prisiones del alma, la mente, nuestros cuerpos y nuestras emociones.

			Cada vez más personas están despertando un aspecto de ellas que yacía adormecido, quizás desde hace eones. Todo a nuestro alrededor está cambiando: las estaciones, los animales, las plantas, los minerales… Todo está girando y vibrando a mayores velocidades.

			Dolor y sufrimiento pasados están aflorando nuevamente para que, como sociedad, tomemos conciencia, sintamos y procesemos de una forma saludable para poder seguir evolucionando.

			En medio de toda esta ebullición, en medio de una avalancha de información nueva sobre nosotros mismos y sobre nuestro entorno, una herramienta vieja como la vida misma está reintroduciéndose en nuestras sociedades con un nuevo ángulo, una nueva visión que viene a otorgarle el rango que se merece, dentro de lo que podemos llamar la ciencia de la vibración. La espiritualidad, el fenómeno que nos permite detectar y percibir vibraciones en nosotros mismos y en todo cuanto nos rodea, incluso en lo que se halla más allá de los horizontes de lo humanamente cognoscible.

			
					Este libro pretende ser una guía útil para disfrutar y practicar una de las técnicas más sencillas que puede hacer que tomemos conciencia de nosotros mismos, y que, además, nos aportará salud, equilibrio mental y emocional: la meditación y las frases inspiradoras.

					Huiremos de la ignorancia y banalidades que suelen salpicarla, este libro se basa en mi experiencia y conocimientos durante diez años y la experiencia de todas las personas que aplican la meditación en el mundo y de quienes todos aprendemos. No me considero nadie especial ni estoy por encima de ningún otro autor ni persona que practique la meditación, y si pudiese ofender a alguien pido disculpas por anticipado.

					Evidentemente, no pretende sustituir ni desplazar tratamientos médicos o terapias que cualquier persona necesite.

					La meditación no es algo mágico ni sobrenatural, hoy en día tiene fundamentos científicos y médicos muy sólidos.

					Con la práctica de la meditación, usted está a punto de emprender una de las aventuras más transformadoras de su vida. Cada uno de los resultados alcanzados le hará cambiar la opinión que tenía de sí mismo y del mundo en el que nació. Estos nuevos conocimientos conllevan la responsabilidad de usarlos para bien, en beneficio de la humanidad y del todo, ya que, como podrá observar, no es posible emplearlos para ningún otro fin.

			

			


			.

			


			


			Veloz como una carrera hípica. 

			


			ATENTO ENTRE LOS DESPREOCUPADOS, DESPIERTO MIENTRAS OTROS DUERMEN, VELOZ COMO UNA CARRERA HÍPICA, DEJA A SUS COMPETIDORES ATRÁS.

			


			Un iluminado vive la realidad tal como es en su esencia, los demás sueñan. Aunque duerma, está despierto, alerta, atento. La llama es eterna en su interior. A medida que vas transitando el camino, verás que va haciendo carne en ti este precepto y mirarás la realidad tal cual es y no en lo que parece. Te convertirás en un ser más objetivo, para ti y los que te rodean. Y sacarás ventaja de esta transformación en tu vida diaria. 

			


			2. MEDITACIÓN

			[image: Imagen en blanco y negro de una persona
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La meditación es la práctica en la cual entrenamos la mente-cuerpo o inducimos un modo de consciencia, ya sea para conseguir algún beneficio específico como reconocer mentalmente un contenido sin sentirse identificado con ese contenido, o como un fin en sí misma.


					
El término «meditación» se refiere a un amplio espectro de prácticas que incluyen técnicas diseñadas para promover la relajación, construir energía interna o fuerza de vida (qì, ki, chi, prāṇa, etc.) y desarrollar compasión, amor, paciencia, generosidad y perdón. Una forma particularmente ambiciosa de meditación tiene como fin conseguir sostener la concentración en un punto sin esfuerzo, enfocado a habilitar en su practicante un estado de bienestar en cualquier actividad de la vida.


			

			La meditación toma diferentes significados en diferentes contextos; esta se ha practicado desde la Antigüedad como un componente de numerosas religiones y creencias (paganismo, islamismo, hinduismo, cristianismo, budismo). Según el zen, meditar es la condición natural de la conciencia humana. Pero la meditación no constituye una religión en sí misma. La meditación normalmente implica un esfuerzo interno para autorregular la mente de alguna forma.

			En la cultura occidental la palabra «meditación» viene del latín meditatĭo, que originalmente indicaba un tipo de ejercicio intelectual; mientras que la palabra «contemplación» se reservaba para un uso más religioso o espiritual. 

			«Yoga», como se conoce la meditación en la cultura oriental, viene de la palabra yuj, del sánscrito, y algunas de las traducciones podrían ser «la unión del individuo con el todo», «unión del ser con el universo», «la unión con lo infinito» o «la unión del microcosmos con el macrocosmos». Concentrar la mente, absorberse en meditación, recordar, unir, conectar, otorgar, etc.

			En el siglo xix, los teósofos adoptaron la palabra «meditación» para referirse a las diversas prácticas de recogimiento interior o contemplación propias del hinduismo, budismo y otras religiones orientales. No obstante, hay que notar que este tipo de práctica no es ajena a la historia de Occidente, como muestran descubrimientos de vasijas celtas con figuras en postura yóguica.

			Para Rudolf Steiner, fundador de la antroposofía, la meditación es el camino para el conocimiento del mundo espiritual.

			Las diferentes técnicas de meditación pueden ser clasificadas de acuerdo a su enfoque. Algunas se enfocan en el campo de la percepción y la experiencia, también llamada de conciencia plena (mindfulness en inglés). Otras se enfocan en un objeto determinado, y son llamadas de «concentración». 

			Las técnicas de aproximación a la meditación varían desde las que se basan en observar la respiración, en visualizar algún pensamiento positivo o imagen inspiradora, enfocar algún objeto o imagen. También existen las meditaciones sin objeto, desenfocando la tensión mental. Además de lo descrito sobre el pensamiento en la meditación, durante esta se puede dejar fluir libremente las imágenes mentales, sean claras o confusas, las sensaciones, emociones, impulsos y energías corporales, normalmente sin intervenir en ellas, pero tampoco dejándose llevar o enredar, de manera que muestran finalmente una tendencia a reordenarse por sí solas. 

			


			Minutos en la meditación

			La ciencia yóguica dice que hay una longitud determinada de tiempo necesario para ciertos efectos deseados en la meditación. Por lo tanto, meditaciones y ejercicios se llevan a cabo durante un período de tiempo especificado.

			


			3 minutos: Afecta la circulación (la sangre) y el campo electromagnético.

			11 minutos: Cambia el sistema glandular y nervioso.

			22 minutos: Balancea y coordina las tres mentes.

			31 minutos: Afecta a todas las células y los ritmos del cuerpo y todas las capas de la proyección de la mente

			62 minutos: Cambia la materia gris del cerebro. Se integra el subconsciente («mente sombra») y la proyección exterior.

			2 horas y media: Contiene el nuevo patrón en la mente subconsciente de la mente universal circundante.

			


			Ciclos de meditación de la transformación

			El compromiso con una práctica personal hace que el proceso de la meditación de la transformación y autodescubrimiento sea suyo propio. Para dominar los efectos de la meditación, la práctica como un sadhana es como una disciplina diaria. Esto desarrollará un hábito de vida. El hábito nos controla tanto que se dice que en realidad podemos cambiar nuestro destino cambiando nuestros hábitos. Podemos utilizar diferentes ciclos de la mente humana para ayudar a reemplazar los patrones de comportamiento no deseados con otros nuevos y más positivos. Elija una meditación que se adapte a sus objetivos o te inspira, y nos comprometemos a practicarlo más de 40, 90, 120, o 1000 días.

			


			40 días: Cambiar un hábito.

			90 días: Confirmar el hábito.

			120 días: Usted es el nuevo hábito.

			1000 días: Maestría del nuevo hábito.

			


			La meditación es buena cuando se practica con desapasionamiento. Puede proveer un descanso profundo al cuerpo y la mente, simplemente, ábrete a lo que pueda surgir y ríndete al universo

			


			.

			


			


			Pensamientos descarriados. 

			


			ASÍ COMO EL ARQUERO TALLA Y PONE SUS FLECHAS RECTAS, EL MAESTRO DIRIGE SUS PENSAMIENTOS DESCARRIADOS. 

			


			¿Quién gobierna tu vida, tú o tus sueños? Los sueños son deseos expresados en lenguaje humano, pero no existen en la realidad. Si no te dominas, si no dominas tus propios pensamientos, ¿a quién pretendes dominar entonces? Debes aprender a soñar para poder delinear el futuro y vivir tu propia vida, pero nunca olvidar que los sueños, sueños son. Nada más. Es la realidad presente la que nos condiciona y la que vivimos. 

			


			


			3. HISTORIA Y ORÍGENES

			El deseo de manejar la mente y orientarla a un objetivo ha sido prácticamente un deseo universal del ser humano desde los anales de la historia, pues se ha dado cuenta de que el mismo instrumento que le ha llevado a dominar la naturaleza y colocarse en el escalafón más alto de la cadena tiene un reverso, en el sentido de que es la fuente de toda angustia. Tiene en su poder un instrumento muy poderoso que puede volverse en contra, siendo imprescindible por tanto aprender su funcionamiento y adquirir las habilidades necesarias para utilizarla, y no como suele ocurrir: que sea la mente la que nos acabe utilizando.

			Sin duda, los orígenes y la historia de la meditación es una de las facetas de la humanidad más interesante, teniendo presente que los primeros escritos sobre la meditación datan del año 1500 antes de Cristo en la India. Sin embargo, no podemos pasar por alto que incluso tres mil años antes ya se encontraron, según los arqueólogos, figuras y grabados que aludían a esta actividad, ya que se representaban con la clásica postura de la meditación («postura vajra» o «loto completo»). Estas representaciones se hallaron en la llamada civilización del Indo. De hecho, según los historiadores, la meditación podría tener más de cinco mil años de antigüedad.

			Como señalamos, la historia de la meditación la debemos buscar en la cultura de los vedas, que forma parte de la cultura del hinduismo. Según los entendidos, se reconoce a esta cultura la creadora de los textos más antiguos sobre la meditación que planteaban, sobre todo, dar sentido a la existencia humana y su relación con la divinidad. Recordemos los primeros textos de sutras de Pali, de tiempo inmemorial, dividida en 196 aforismos que constituyen la totalidad del tratado. 

			El yoga sutra se divide en cuatro libros o capítulos: Samadhi Pada, Sadhana Pada, Vihbuti Pada y Kaivalya Pada. La palabra «sutra» evoca las perlas de un collar y el hilo del mismo, y cuya fórmula de salvación se basaba en la observación de reglas morales, concentración contemplativa, el conocimiento y la liberación.

			En sus orígenes esta meditación era trasmitida por los sabios iluminados a través de cantos y poemas, en el que destaca uno por ser el más antiguo, Mahabharata. Más adelante, aproximadamente en los siglos vi y v antes de Cristo, apareció la meditación china taoísta que formó la base del zen y la india budista. De hecho, la meditación pronto se trasmitiría a otras culturas, llegando incluso al Japón, Medio Oriente y Europa en la Edad Media.

			Ya el siglo xviii, el estudio del budismo fue tomado muy en serio por la mayoría de intelectuales como Voltaire y Schopenhauer, destacando la faceta de la meditación. De esta forma entendemos que la primera traducción al inglés del Libro tibetano de los muertos se publicara en 1927. En la actualidad, el tema de la meditación es un tema que verdaderamente ha transcendido a una población que lo utiliza como válvula de escape para combatir el estrés. De hecho, cada vez son más personas que se sienten atraídas por las distintas técnicas de relajación a través de la meditación que desde el mundo de la Antigüedad se han trasmitido a las enseñanzas de hoy en día. Se puede decir que la meditación hoy en día es considerada como una medicina para la mejora de la salud y cualquier faceta personal. No obstante, la meditación ha evolucionado mucho en los últimos años. Aunque no debemos olvidar que fueron entre los años 60 y 70, a través de los Estados Unidos donde ,se popularizó al resto del mundo occidental.

			


			.

			


			


			Solo el amor disipa el odio. 

			


			EN ESTE MUNDO EL ODIO NUNCA HA DISIPADO AL ODIO. SOLO EL AMOR DISIPA AL ODIO. ESTA ES LA LEY, ANCESTRAL E INAGOTABLE. 

			


			La luz disipa la oscuridad, y la oscuridad es el odio. ¿Cómo ganar la luz? A través de la meditación. Deja tu mente en blanco. Desapégate de los resultados que generan odio. Gana el silencio, así entrará la luz en ti y el odio te será indiferente. Estamos muy acostumbrados a odiar en nuestra vida, y eso solo refleja nuestra insatisfacción por haber firmado un contrato que después de los años reconocemos lesivo: el contrato del ego, del condicionamiento, del sometimiento a las normas de otros. Vaciemos la mente, busquemos el origen de nuestro odio, y encontraremos la paz. La gran sorpresa será descubrir que no odiamos a los demás, sino a nosotros mismos. 

			


			4. BENEFICIOS 

			Aunque la práctica de la meditación se asocia a una sensación de paz y relajación física, también provee beneficios cognitivos y psicológicos.

			Al parecer, según la ciencia, la meditación como costumbre llevada a cabo diariamente durante largos periodos de tiempo conlleva múltiples beneficios a quienes la practican. Todas estas conclusiones están basadas en una serie de estudios, pero tal vez lo más sorprendente es que muestran cómo la meditación como práctica consciente y prolongada puede provocar cambios en la conformación de zonas del cerebro y más concretamente en el hipocampo, modifica y tiene efectos beneficiosos a muy corto plazo en el cerebro, ya que ocho semanas de práctica son suficientes para generar cambios visibles en ciertas regiones, pero también en la amígdala cerebral. Los cambios vendrían dados en el grosor y la densidad de la materia gris, es decir, las neuronas; se activa el área prefrontal izquierda del cerebro humano, que es la base de las emociones positivas como la alegría o el entusiasmo, además de reducir la hipertensión arterial o mejorar el sistema inmunológico. Otro estudio revela que la expresión de los genes precursores de procesos inflamatorios y de dolor puede verse reducida o incluso bloqueada por una práctica continuada de la meditación, una mejora de la salud cardiovascular en personas que practican la meditación, así como una reducción de los niveles de estrés. 

			En todo caso, todos estos beneficios se observan tras largos periodos de práctica constante y no por el ejercicio puntual de la meditación.

			Más cosas que nos aporta una meditación regular: 

			


			Mejora de la salud emocional y aumento de la felicidad

			La meditación puede ayudar a mejorar la imagen que tenemos de nosotros mismos y aportarnos una visión de la vida más positiva y más real.

			El estrés libera citocinas, que son proteínas moduladoras, lo que puede llevar a la depresión. Según varios estudios, la meditación reduce la depresión al disminuir la cantidad de citocinas liberadas.

			La meditación mejora los síntomas de la depresión y, por tanto, también contribuye a aumentar la felicidad. Estos beneficios de la meditación pueden mantenerse a largo plazo mediante su práctica continuada.

			


			Aumento de la conciencia personal

			Desarrolla una comprensión más profunda de nosotros mismos, ayudándonos a conseguir una mejor versión de nosotros y también saber cómo nos relacionamos con los que nos rodean. A partir la mejoría de nuestra conciencia podremos propiciar otros cambios positivos.

			El objetivo de algunas formas de meditación es reconocer pensamientos que son perjudiciales o autodestructivos. A medida que vamos adquiriendo mayor conciencia sobre nuestros hábitos podremos controlarlos y conducirlos hacia reflexiones más constructivas.

			Desarrollo de la inteligencia emocional y la empatía

			La meditación también puede aumentar la existencia de sentimientos y acciones positivas hacia nosotros mismos y los demás.

			La del amor benevolente se basa en propiciar el desarrollo de pensamientos y sentimientos amables hacia nosotros mismos. A partir de esta práctica, las personas comienzan a aplicar esa bondad hacia los demás, empezando con sus seres queridos para luego seguir con los conocidos y terminar, finalmente, con los enemigos.

			Los sentimientos positivos que se alcanzan a través de la meditación pueden ayudar a mejorar la ansiedad social, disminuir las peleas conyugales y ayudar a controlar la ira.

			


			Mejora de la memoria y desarrollo de la memoria

			El tener la mente centrada nos permite almacenar más información válida para desechar la información nociva o irrelevante. 

			Se logra mejorar la atención y la claridad del pensamiento, ayuda a conservar la mente joven. La meditación que combina un mantra con un movimiento repetitivo de los dedos busca concentrar los pensamientos. Este método ayuda a mejorar la capacidad de quienes lo practican para aumentar la atención, la rapidez mental y la memoria. Este tipo de meditación lucha contra la pérdida de memoria relacionada con la edad y ayuda a mejorar parcialmente la memoria en pacientes con primeros síntomas de demencia.

			


			Alivio del estrés 

			La reducción del estrés es, probablemente, uno de los beneficios de la meditación principales por el que las personas comienzan a practicarla. Actualmente existen muchos estilos de meditación que pueden ayudar a reducir el estrés. Por lo general, el estrés mental y físico provocan un aumento de los niveles de la hormona cortisol. Esto produce a su vez muchos efectos nocivos como la liberación de las citocinas que generan inflamación. Como consecuencia, se puede producir la interrupción del sueño, el aumento de la depresión, la ansiedad y de la presión arterial. La meditación también podría mejorar el síndrome del intestino irritable, el trastorno de estrés postraumático y la fibromialgia.

			


			Alivio de la ansiedad y la depresión 

			Gracias a la reducción del estrés se disminuye también la ansiedad. La meditación también puede reducir la ansiedad y los problemas de salud mental relacionados con ella, como la ansiedad social, comportamientos obsesivo-compulsivos, pensamientos paranoicos y ataques de pánico. Además, puede ayudar a controlar la ansiedad relacionada con el trabajo que se desarrolla en ambientes de mucha presión. Diferentes estrategias de meditación pueden ayudar a reducir los niveles de ansiedad. 

			


			Reducción de la presión sanguínea

			Otro beneficio de la meditación es que puede contribuir a reducir la tensión en el corazón y, por tanto, a mejorar la salud física. Al corazón le puede costar más bombear sangre debido a la presión arterial alta, lo que puede desencadenar en el mal funcionamiento del corazón. Como consecuencia de la presión arterial alta puede producirse la formación de aterosclerosis o el estrechamiento de las arterias, lo que puede degenerar en ataques al corazón y accidentes cerebrovasculares. La meditación puede ayudar a controlar la presión sanguínea, ya que relaja las señales nerviosas que coordinan la función cardíaca, la tensión en los vasos sanguíneos y la respuesta de nuestro organismo ante situaciones de estrés. La presión arterial va disminuyendo a medida que se practica la meditación. También ayuda a prevenir las enfermedades del corazón.

			


			Relajación física

			La meditación reeduca el cuerpo, elimina los malos hábitos de la tensión física y los sobreesfuerzos innecesarios. 

			


			Visión más clara sobre los procesos del pensamiento

			El meditador puede observar los pensamientos sin estar atado a ellos. 

			


			Tranquilidad creciente y capacidad para superar el estrés

			Al igual que los pensamientos dejan de tener poder para dominar al meditador, lo mismo sucede con las emociones. La persona puede sentir tristeza o enfado, pero tal y como sucede con las ideas, esas emociones se mantienen a una considerable distancia del meditador, experimentando una poderosa sensación de paz y tranquilidad interior. 

			


			Desarrollo de la consciencia

			Darnos cuenta de lo que sucede a nuestro alrededor y de desviar la atención de una cosa a otra tan pronto como hace su aparición, en lugar de distraerse con los pensamientos y diálogos interiores.

			Aumenta la autocomprensión y nos ayuda en el crecimiento personal

			


			Desarrollo del pensamiento creativo 

			Cuanto más sosegada esté la mente consciente, de forma automática, comienza a desarrollarse la creatividad. 

			


			Fomento del desarrollo espiritual

			Con el trabajo meditativo iremos cada vez pasando diferentes capas de nuestro cuerpo físico y mental, para llegar a nuestra esencia y tener una conexión total con el todo.

			


			.

			


			


			¿Cómo puedes pelearte? 

			


			TÚ TAMBIÉN PASARÁS A MEJOR VIDA. ¿CÓMO PUEDES PELEARTE? 

			


			La vida es muy corta como para gastarla inútilmente peleando. Mejor usa tu tiempo y tu energía en meditar para ganar la felicidad. Transfórmate en luz entrando en el silencio de la mente. En la muerte todos nos nivelamos; ¿para qué pelear entonces? ¿Qué ganamos con desperdiciar de este modo nuestras energías? 

			


			5. LA MEDITACIÓN EN LOS NIÑOS
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			El simple acto de enseñar a los niños a parar, enfocarse y solo respirar podría ser uno de los hábitos más preciados que usted podría enseñarles y el mejor legado que podría dejarles.

			El cerebro de nuestros niños está cansado, y los niños de todas las edades necesitan sacar tiempo todos los días para «desconectarse» y así relajarse y concentrarse. La meditación ofrece esta pausa y ayuda a los niños a desenvolverse con mayor eficacia y lucidez.

			Hoy en día, también se registran casos de niveles altos de estrés en los niños. Para ayudarlos a tomarse un descanso, la American Academy of Pediatrics (AAP) anima a los padres a compartir momentos de meditación con sus hijos y a los maestros a incorporar pautas para cultivar esta práctica en sus planes educativos.

			


			Opciones de meditación para niños  

			Muchas prácticas de meditación emplean técnicas de respiración que promueven el estado de calma. La meditación atenta concentrada en la respiración, quizás la técnica más conocida, implica sentarse en silencio, descansando o cerrando los ojos y poniendo toda la atención en la respiración. Si pierde la concentración, lo que es probable que suceda, simplemente debe conducirla nuevamente a la respiración sin sentirse mal. No es necesario que tenga años de práctica de meditación para obtener un beneficio de esta técnica ni tampoco sus hijos.  

			No obstante, sin duda, sentarse quieto durante una determinada cantidad de tiempo puede resultarles difícil a algunos niños. Por este motivo, la meditación basada en movimientos, como el yoga o taichi, puede ser una buena forma de empezar.

			


			Investigación sobre los beneficios de la meditación en los niños

			Algunas investigaciones han demostrado beneficios para el trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), la ansiedad, la depresión, el desempeño escolar, el sueño, los problemas de comportamiento, los trastornos de la alimentación y de trastorno por estrés postraumático (TEPT), además de todos los beneficios mencionados anteriormente.

			
					El tiempo y la frecuencia varían de una persona a otra:

					Niños en edad preescolar: 3 minutos al día.

					Niños en edad escolar: entre 3 y 11 minutos al día.

					Adolescentes: entre 11 y 15 minutos al día.

					Incorpore actividades de respiración profunda a la rutina diaria de los niños antes de irse a la cama. Ayuda a relajarse y prepararse para la noche y facilita el proceso de meditación cuando surjan otras situaciones en su vida cotidiana que lo requieran.

					Recuerde a los niños en edad escolar y adolescentes a respirar profundamente varias veces antes de responder una pregunta difícil en la escuela, antes de una prueba o antes de participar en un evento deportivo.

					A medida que los niños pequeños aprenden a manejar las emociones fuertes, respirar profundamente puede formar parte del proceso, especialmente antes y después de los tiempos de descanso.

					Hay muchas maneras de aprender las distintas técnicas de meditación. Existen libros, audios, vídeos, sitios web e incluso aplicaciones para teléfonos inteligentes que ayudan a los niños a meditar. Seleccione la forma que mejor le funcione y póngala en práctica para usted y su hijo, disfrute de un cuerpo, una mente y un espíritu más calmados. 

					Dado que las prácticas de meditación suelen ser seguras y pueden tener muchos beneficios posibles, se las puede usar sin mayores riesgos. Sin embargo, como sucede con cualquier cambio en el estilo de vida, es mejor hablarlo con el pediatra de su hijo antes de añadir prácticas de meditación a la rutina del bienestar de su hijo.

			

			


			.

			


			


			Haz tu trabajo.

			


			VIVE EN EL AMOR. HAZ TU TRABAJO. PON FIN A TUS PESARES. 

			


			El universo te creó para que seas creador. Te asignó la tarea de ser y hacer cada vez mejor. Ese es tu trabajo, y a ti te corresponde elegirlo: pintarás, levantarás casas y puentes, dirigirás legiones, tú debes elegir lo que seas tú mismo. Pero nada se logra si esa elección no se hace en un ambiente de amor, de negación del ego. Debes hacer tu trabajo en la soledad, rodeado de la belleza del silencio, sin pesares ni sufrimientos. 

			


			6. TIPOS DE MEDITACIÓN 

			Ya sea para calmar la mente, para encontrarse a uno mismo o para reducir la ansiedad o el estrés, es interesante que introduzcas esta práctica en tu vida diaria, pues es un modo de mejorar la calidad de vida.

			¿Qué tipos de meditación existen? ¿Qué nos aportan las distintas maneras de meditar? Hablemos, pues, sobre diferentes clases de meditación.

			


			Meditación de sonido primordial

			La meditación de sonido primordial es una técnica de meditación basada en mantras, enraizada en la tradición védica de la India. Un mantra es una frase que repetida que nos ayuda a llegar al estado de relajación e interiorización que propician el estado meditativo. Los mantras no son frases al azar, sino que son sonidos sagrados que los sabios de la Antigüedad utilizaban para su práctica meditativa, porque poseen un gran poder armonizador. Pese a que este tipo de meditación es milenario, Deepak Chopra y David Simon revivieron esta antigua práctica y crearon un programa de meditación basado en mantras que cualquiera puede practicar, por lo que en Occidente goza de cierta popularidad en la actualidad. Durante la meditación, es necesario repetir este mantra silenciosamente, pues crea una vibración que permite colocarse en un lugar apartado del ruido de la mente, llegando a la calma y la conciencia pura. Este tipo de meditación es ideal para aquellas personas que buscan una estructura en su práctica de meditación.
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