Sabiduria Compartida

Un viaje a través de las practicas meditativas

MEDITACION CONSCIENTE
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Meditacion Mindfulness

La meditacion mindfulness o atencion plena es una practica
que nos invita a estar completamente presentes en el
momento actual.

Beneficios principales:

Reduccién del estrés y la ansiedad

Mayor claridad mental y concentracion

Desarrollo de |la autoconciencia

Mejora de la regulacion emocional

Cultivo de la compasion hacia uno mismo y los demas

Esta practica milenaria, originaria de tradiciones budistas, ha
sido adaptada al contexto contemporaneo manteniendo su
esencia: la observacion sin juicio de nuestros pensamientos,
emociones y sensaciones.




Vipassana y Zen

Meditacion Vipassana

Meditacion Zen

Vipassana: "ver las cosas tal como son" Zen: iluminacion por experiencia directa

* Tradicion budista Theravada
* Observacién de sensaciones corporales
e Comprension de laimpermanencia

e Tradicion Mahayana (Chinay Japén)
e Zazen - "sentarse en meditacion”
e Simplicidad y atencion al presente
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Técnicas de Respiracion

La respiracion es el ancla fundamental en la mayoria de las
practicas meditativas, ofreciendo un punto de enfoque
natural y siempre presente.

Respiracion Consciente

Observacion simple y atenta del flujo natural de la
respiracion, sin intentar modificarla.

Respiraciéon Diafragmatica
Respiracion profunda que expande el abdomen, activando
el sistema nervioso parasimpatico.

Respiracion Contada

Contar cada inhalacion y exhalacion para mantener la
concentracion y calmar la mente.

Respiracion Alternada

Alternancia de la respiracion entre fosas nasales para
equilibrar energias.




Conciencia Corporal

Recorrido Corporal (Body Scan) Alimentacion Consciente
El recorrido corporal es una técnica que nos invita a La alimentacidn consciente nos ensefa a prestar
explorar sistematicamente las sensaciones en cada atencién plena al acto de comer.

arte del cuerpo. o
P P e Apreciacion de colores, texturas y sabores

* Promueve la relajacién profunda e Reconexién con el origen de los alimentos
e Desarrolla la conciencia de sensaciones sutiles e Mejora la digestion y la relacién con la comida
e Ayuda a liberar tensiones acumuladas




El Poder de los Mantras

Mantra Heim Hrim Klim

Mantra Preparatorio

Heim Hrim Klim es un poderoso mantra bija (semilla) que: Los mantras preparatorios ayudan a:

e Activa la energia de transformacion

e Crear un espacio sagrado para la practica
e Conecta con la diosa Durga

e Enfocar la mente antes de la meditacidon

e Equilibra los chakras superiores e Establecer una intencion clara

Los mantras son silabas, palabras o frases sagradas que, a través de su vibracién sonora,
ayudan a transformar la conciencia y profundizar la meditacién.




Cultivando la Paz Interior

El camino hacia la paz interior Meditacion consciente

La paz interior es un estado de serenidad y equilibrio La meditacion consciente nos ayuda a:

que podemos cultivar a través de:
e Observar nuestros patrones mentales

e Aceptacion del momento presente e Desarrollar ecuanimidad ante los desafios
e Practica regular de la quietud e Conectar con nuestra sabiduria interior
e Cultivo de pensamientos positivos




Herramientas para la Meditacion

Diversas herramientas pueden enriquecer y profundizar
nuestra practica meditativa, ayudandonos a crear un entorno
propicio para la introspeccion.

Cuencos Tibetanos

Sus vibraciones armonicas inducen estados meditativos
profundos y ayudan a sincronizar las ondas cerebrales.

Mala (Rosario)

Collar de 108 cuentas que ayuda a mantener el enfoque y
contar repeticiones de mantras.

Zafu y Zabuton

Cojines especiales que facilitan una postura comoday
estable durante la meditacién sentada.

Incienso y Velas

Crean una atmosfera sensorial que ayuda a marcar el
espacio y tiempo dedicado a la practica.




Yoga y Meditacion

Bhakti Yoga Gnana Yoga

Bhakti Yoga es el camino de la devocion: Gnana Yoga es el sendero del conocimiento:

e Cultiva el amory la entrega

e Busca la verdad a través del intelecto
e Utiliza cantos, oraciones y rituales

e Utiliza el estudio, la reflexion y la contemplacion

e Transforma las emociones en experiencia espiritual e Discierne entre lo real y lo ilusorio
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El Poder Transformador

El poder transformador del amor El poder del sonido en la mente
Aprender a amar es un camino que: El sonido y la mente interactuan:
e Cultiva la compasion hacia uno mismo y los demas e Las vibraciones sonoras influyen en nuestras ondas
e Disuelve barreras emocionales cerebrales

e Ciertos sonidos inducen estados meditativos
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