"iLa meditacion es como gimnasia para el cerebro, 1o que lo hace
mas fuerte y mas joven!"



Vimos en nuestra ultima Busqueda la importancia del anclaje en el cuerpo fisico, incluido el hara
ubicado doa dedos debajo del ombligo. Esta Conciencia Uevada al cuerpo nos permite habitarlo
plenamente y recargar nuestras balerias con €nergia Conaciente. Somos enfonces mds Conacientes, en
lodo lo que hacemos, en nuestras actividades fisicas cualesquiera que sean, pero también en nuestras
relaciones.

jHemoa visto cudan absolulamente esencial es mirar hacia adentro! Ver lo que en si mismo nos habita,
como sensaciones, como emociones y como pensamienlos. Eslo noa permile ver claramenie denlro de
neaotres mismos, por lo tanto no huir de nosotros mismos, y nos obliga a aceptar la realidad de
nuestro mundo interior tal como es. ['Ya que es asi!

&sta aceplacion es la iinica base posible para el cambio que se avecina. ‘Y eso ya lo aportamos gracias
a los elementos de anclaje, de auloobservacion que fortalece nuestra conciencia, la hace mas fuerte y
poderoaa.

También podemos tomar conciencia de nuestra existencia a través de nuestros elementos vilales, como
la respiracién e incluso los propios latidos del corazon tras la actividad fisica.

Vimos que podiamos ganar mucha energia relajando nuestro cuerpo. Todas las tensiones
acumuladas en los nuisculos son conflictos internos con los que debemos conciliarnos. Para ello
podemaos relajarlos.

7lprendemos sobre nosotros mismos directamente a través de la autoobservacion, una observacion
directa de la propia naturaleza tal como es, sin juicio ni queja.

&sta obaervacion neulral, clara y objetiva vuella hacia unc mismo, es el Camino Real.

Enlonces nos damos cuenta de que siempre estamos bajo una u otra madscara de nuestra personalidad,
que ae suceden una a ofra. éslas mascaras son "yos” superficiales, limitados y poco evolucionados, con
aus propias sensaciones fisicas, emociones y pensamientos. Creemos que somos esto y pensamos que
aomos aquello, por mds mezquinos que sean. € fundamenial reconocerlos para poder liberarse de
ellos.

Un mélodo muy sencillo es nombrarlos para que sea mas facil desidentificarse de ellos.

Por ejemplo, noto que en este momenlo estoy bajo la mascara del miedo, la ira o el orqullo, la codicia,
la vergiienza, elc.



Tomamos conciencia del efeclo que eata mdacara tiene en nosotres mismos, en nueslras sensaciones,
emociones y pensamienios.

‘Podemos adoptar una estrategia de evolucion espiritual que nos libere, como por ejemplo:

- auloobservacién,

- anclando en el hara,

- anclarse en las sensaciones del cuerpo,
- ancldndose en la respiracién,

- lasonrisa interior consciente,

- relgjacién del cuerpo,

También podemos tomar conciencia, a través de nuestros cinco sentidos que despiertan, de las
impresiones del mundo exterior que entran a través de nosotros y nos nutren internamente.

&stas estrategias de Evolucion Espiritual nos liberan, nos permiten fortalecernos internamente y
liberarnos de la influencia de nueslras propias mascaras que son demasiado limitadas para vivir una
vida armoniosa en el dia a dia.

‘Necesitamos recordar estas estralegias. €l motive de este Programa, nuestros recordalorios diarios,
nuestros rituales de meditacion pasiva, ya sean medilaciones sentadas o activas, en movimienio. Pero
también rituales de encuentros sinérgicos de intereses comunes.

;Por qué medito? ;Cudl es mi intencion? ;Por qué decidi sentarme en esta postura? ...

Quizaas estemos buscando calmar la agitacion de la mente, dejar de lado los problemas de la vida,
encondrar un bienestar interior gracias a un anclaje maa sélido al cuerpo, regenerarnos, recargar
nuestras baterias espiritualmente.

Quizas practicamos la Meditacion para sentirnos conectados con energias, fuerzas mas alld de
nosotros. Quizds queramos senlirnos a nosotros mismos mas profundamente, en conexion con nuestro
Yo espiritual, profundo y por excelencia.

Quizas simplemente queramos conseguir un sueio profundo y regenerador.

Queremos superar el estrés y la ansiedad cotidianos y senlirnos mds en armonia con noaolros mismos.

‘Queremos encondrar un bieneslar interior mas regeneralivo, que luego tenga un impaclo en nuestra
relacion con noaolros mismoa y con los que nos rodean en el mundo en el que vivimoa.



Quizds deseemos endrar en conlaclo con una €nergia de Vida que nos anime para ayudarnos a sanar
y recuperar una mejor salud. Estas energias estdan asociadas con procesos muy complejos en el cerebro
que involucran nuiltiples regiones cerebrales y sistemas de neurotransmisores, como la dopamina, la
aerotonina y la oxitocina. Por ejemplo, los estudios han demostrado que interactuar con nueslros seres
queridos puede aclivar el sistema de recompensa del cerebro, que estd asociado con la liberacion de
dopamina, y permitirnos mejorar significativamente nuestro bieneslar y salud.

la meditacion es buena para el cerebro!

{a meditacién también liene efectos positivos en el cerebro. {os cienlificos han descubierio que la
meditacion fortalece el cerebro al aumentar la cantidad de materia gris. la materia gris es la parte
del cerebro que contiene neuronas, las células que transmilen informacion. Cuanta mas maleria gris
lengamos, mds capaces seremod de aprender, recordar y condrolar nuesiras emociones. 0a cienlificos
hicieron un experimento con personas que meditaron duranle ocho semanas y compararon sus
cerebroa con loa de peraonas que no meditaban. Usaron una mdquina que toma imdgenes del cerebro,
llamada resonancia magnélica. Vieron que las personas que meditaban tenian mdas maleria gris en
dreas del cerebro relacionadas con la concentracion, la memoria y las emociones. Entonces, la
mediltacion es como gimnasia para el cerebro, jlo que lo hace mas fuerte y mas joven!

De todos modos, tengamos siempre presenle antes de comenzar nuestra prdactica medilativa, nuestra
Intencion.

flhora presto toda mi atencion a mi postura recla, que permanece perfeciamenle quieta, duranle toda
la practica meditativa y a mi respiracion, que es abdominal.

il inhalar, el estomago se hincha, al echalar se profundiza.
la inspiracion es lenta y amplia.
{a exhalacion es natural y profunda, sin forzar.

Si vienen pensamientos, no los sigo, mi conciencia se queda quieta y simplemenle los dejo pasar.

Mi fltencion siempre vuelve a mi postura, a las sensaciones del cuerpo y a mi respiracion que es
abdominal.

Respiro, mi estomago se hincha,



&halo, se profundiza.

‘Permanezco perfectamente quielo durante loda mi meditacion.

jManana descubriremos en detalle las mejores practicas en el mundo de la Meditacion!

"No cedas a la falta de atencion, ne jejes por los lugares de los sentidos. Quien estd plenamente presente y
consciente, absorto en su concentracion meditativa, descubre una inmensa felicidad".
Dhammapada

‘YNagic)y/orld






