Semana 6.6
El Tratak y la Gestion Emocional

Una guia completa para la concentracion profunda y el equilibrio interior
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Curso de Introduccion a la Meditaciéon
Programa de Desarrollo Personal y Espiritual

Fundacion IFSU - Método POU 1



MEDITACION CONSCIENTE

cQué es el Tratak?

El es una técnica milenaria de concentracion que combina la observacién de la
llama de una vela con la visualizacién mental.

"Trataka" en sanscrito significa "observar" o "contemplar”

Concentracidn Visual Visualizacién Mental
Observacioén fija de la llama Imagen mental con ojos cerrados Prdctica tradicional del Tratak
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MEDITACION CONSCIENTE

Historia y Origenes del Tratak

Tradicién Védica - Primeras referencias en los Upanishads Fundacion IFSU

Gururaj Ananda Yogi desarrollé el método POU que integra el

Tratak con otras técnicas complementarias.
Hatha Yoga Pradipika - Primera descripcién técnica detallada

"El Tratak es como el plumin de una estilogrdfica, mientras que el

mantra es la tinta"

Tradiciones Tantricas - Refinamiento e integracion con chakras _ Gururaj Ananda Yogi

Validacion Cientifica - Estudios neurocientificos modernos



MEDITACION CONSCIENTE

El Ajna Chakra y el Tercer Ojo

Representacion del Aina Chakra

"Centro de Comando"

Ubicacion

Entre las cejas, conectado con la glandula pineal

Funciones Principales

Intuicion

Conocimiento directo mas alla del razonamiento

Visualizacién
Capacidad de crear imagenes mentales vividas

Concentracion
Enfoque mental unidireccional (ekagrata)

Discernimiento
Sabiduria para distinguir lo real de lo ilusorio



MEDITACION CONSCIENTE

La Glandula Pineal: Ciencia y Espiritualidad

Anatomia Tradiciones Ancestrales

Pequefia glandula en el centro del cerebro (120mg) "Asiento del alma" - Tercer ojo

Funcién Principal Activacion por Tratak

Produccién de melatonina - regulacion circadiana Estimulacién directa a través de la luz de vela
Conexién Visual Estados Expandidos

Via retinohipotalamica - responde a la luz Acceso a percepciones sutiles e intuicion
Investigaciéon Actual Descartes

Posible produccién de DMT enddgeno "Punto de conexidn entre almay cuerpo”

Efectos del Tratak en la Glandula Pineal

Optimizacién de Melatonina Sincronizacién Circadiana Actividad Metabdlica
Mejor calidad del suefio Ritmos bioldgicos equilibrados Mayor produccién de compuestos neuroactivos



Practica del Tratak: Guia Paso a Paso

Preparaciéon
Vela a 1 metro, altura de los ojos, ambiente silencioso

Postura
Columna erguida, cuerpo relajado, manos cobmodas

Observacion
Mirar fijamente el punto mas brillante de la llama

Visualizaciéon
Cerrar ojos y mantener la imagen en el tercer ojo

Repeticion
Repetir el ciclo 3-5 veces por sesién

v No forzar los ojos - mirada suave
v Comenzar con 5-10 minutos diarios
v Practicar en horarios regulares

v Paciencia con la visualizacién

Progresion Recomendada

Semana 1-2:
Semana 3-4:
Mes 2-3:

Avanzado:

5-10 minutos
15-20 minutos
20-30 minutos

30-45 minutos
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MEDITACION CONSCIENTE

Tratak con Afirmaciones

Técnica de Integracion

1. Concentracion en la Llama

Combina la concentracién profunda del Tratak con afirmaciones
Practica tradicional del Tratak

positivas para reprogramar patrones mentales limitantes.

2. Cierre de Ojos
"Durante el Tratak, la mente entra en estados alfa y theta, Visualizacion + repeticion de afirmacion

naturalmente mds receptivos a la sugestion” ) .,
3. Visualizacién Integrada

Imaginar la realizacion de la afirmacion

4. Consolidacién
Sentir gratitud por la realizacion

Principios de Formulacion
Tiempo Presente: "Soy confiado" vs "Seré confiado"
Lenguaje Positivo: "Soy valiente" vs "No tengo miedo" Ejemplos de Afirmaciones

Especifico: Detalles claros y concretos , o
Salud: "Mi cuerpo es fuerte, saludable y lleno de energia vital"

Emocional: Palabras que generen sentimientos positivos
Exito: "Soy exitoso y préspero en mi carrera profesional”

Relaciones: "Irradio amor y atraigo relaciones armoniosas”

Espiritual: "Estoy conectado con la sabiduria infinita del universo"



MEDITACION CONSCIENTE

Gestion Emocional con Mindfulness

Y Técnica STOP

STOP - Detente
Interrumpe la reaccion automatica

TAKE - Respira
Toma una respiracién profunda y consciente

o OBSERVE - Observa

Nota pensamientos, emociones y sensaciones

PROCEED - Procede
Elige conscientemente cdmo responder

¢ Integracién con Tratak

Concentraciéon Base
El Tratak desarrolla la capacidad de mantener atencién en el presente

Observador Interior
Fortalece la capacidad de observar emociones sin identificarse con ellas

Sistema Nervioso
Equilibra el sistema nervioso para mayor estabilidad emocional

Técnicas Especificas

Q |

Escaneo Corporal Etiquetado
Identificar sensaciones emocionales Nombrar emociones sin juicio
—
5> &
Respiracién Visualizacién
Ancla durante tormentas emocionales Emociones como nubes pasajeras

Equilibrio emocional a través del mindfulness



MEDITACION CONSCIENTE

Beneficios Cientificamente Comprobados

Neuroplasticidad
Engrosamiento del cértex prefrontal

Concentracion
Fortalecimiento de redes atencionales

Ondas Cerebrales
Aumento de ondas alfa y theta

Sincronizacién
Mayor coherencia interhemisférica

Cambios medibles en actividad cerebral de practicantes de Tratak

Documentacién de mejoras en concentracion y reduccidn de estrés

Sistema Nervioso
Activacion parasimpatica

Hormonas
Optimizacion de melatonina

Estrés
Reduccién de cortisol

Suefo
Mejora de ritmos circadianos

8§ Evidencia Cientifica

Empatia
Activacién de la insula

Reactividad
Menor activacion de amigdala

Memoria
Mejora de memoria de trabajo

Creatividad
Pensamiento divergente

Protocolos sistematicos y estudios de efectividad

Aplicaciones terapéuticas en TDAH, ansiedad y depresién



Integracion en la Vida Cotidiana

@ Rutina Diaria Recomendada @ Aplicaciones Practicas
Mafiana (6:00-7:00 AM) —— Vv

Tratak + Afirmaciones (15-20 min)

Trabajo Relaciones
Durante el Dia Mayor concentracion y creatividad Mejor empatia y comunicacién
Técnica STOP en momentos de estrés
= 4
Noche (9:00-10:00 PM) A dizai Estré
Tratak relajante (10-15 min) o ”pren IZaJe ; .S rgs .
Optimizacién de memoria y enfoque Mayor resiliencia emocional

Consejos para la Consistencia Desarrollo Progresivo

Mismo horario todos los dias

Mes 1: Establecer rutina basica
Espacio dedicado para la practica
Comenzar con sesiones cortas Mes 2:3: Integrar afirmaciones
Llevar un diario de practica Mes 4-6: Aplicar mindfulness emocional
Ao 1+: Transformacion integral

El Viaje Hacia la Transformacioén

El Tratak y la gestion emocional consciente no son solo técnicas, sino un camino hacia el desarrollo
integral del potencial humano.

"La prdctica constante es la clave para desbloquear la sabiduria interior"




