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¿Paramita? Guiado por la meditación de relajación y la paz interior es una meditación manejable que encontraría cuando empezara a meditar: simple, corta y efectiva. Su práctica le ayudará a relajarse, desarrollar la paz interior y reconectarse con el presente. A largo plazo también puede reducir el estrés, mejorar su salud y hacer que aprecie los pequeños momentos de la vida. Pero estoy seguro de que
quieres más. Especialmente si acabas de descubrir que la meditación existe, funciona y en línea hay horas y horas de prácticas administradas. En este caso, celebro su entusiasmo, y antes de que se ponga a explorar, me gustaría compartir los siguientes cinco consejos con usted. Todos ellos se basan en mi experiencia y la experiencia de mis profesores, verdaderos expertos en este campo. Es por eso
que estoy seguro de que con lo que aprendas aquí, tus primeros pasos en este mundo serán más seguros y fáciles. Entender qué meditación medita para entrenar tu mente. Si dejas de pensar en ello, una mente entrenada es esencial para tener éxito en cualquier área de tu vida, desde realizar más en el trabajo hasta cuidar mejor a tu familia. Es más fácil si controlas tu mente en lugar de dejar que te
controle. ¿Pero meditar sin dejar tu mente vacía? Puedes pensar. Es un mito tan grande como esperar 3 horas para nadar de nuevo después de una comida. La meditación consiste en: Elige un estado mental positivo que quieras desarrollar (por ejemplo, concentración, alegría o optimismo). Aplique algunos pasos para crearlo en la aplicación. Practicar hasta que el estado se convierta en un nuevo
hábito secreto doméstico es invertir un poco de tiempo diario en su cultivo. Así como las gotas de cueva pueden destruir incluso las razas más duras, unos minutos de meditación cada día pueden cambiar la forma en que piensas, regular tus emociones y relacionarte con los demás. Cada vez más investigaciones científicas ven una fuerza transformadora. Cada uno indica que invertir en el aprendizaje
mental durante unas semanas produce beneficios que incluso se notan en el cerebro. La meditación que practiques, sea lo que sea, tendrá un impacto en ti, por lo que es importante que la elijas sabiamente. Frente a la psicodelia de muchas meditaciones guiadas, la experiencia me ha enseñado a apreciar lo sencillo y eficaz. Después de todo, las gotas de cueva hacen cambios debido a su precisión y
permanencia, incluso si son sólo moléculas H2O. Capitán H2o A su debido tiempo elegí la calma mental, una técnica que compartí anteriormente, y que sigo practicando hoy. En ella desarrollamos la atención plena hasta la fecha, y esto da tres ventajas principales: concentración de relajación y claridad (Si no lo has intentado, te animo a hacerlo antes de seguir leyendo). ¿Paramita? Guiado por la
meditación de la relajación y la paz interior Sus instrucciones y poco a poco los practicas, notarás sus efectos: La respiración profunda libera la tensión y rigidez del cuerpo. Cuerpo. la respiración en la cavidad abdominal calma la mente, reduce el número y la intensidad de los pensamientos y ayuda a mantenerse al día con el presente. Centrarse en la respiración en la nariz despierta la mente y mejora la
atención, aumentando su capacidad de percibir cualquier experiencia con mayor intensidad y nitidez. Sin embargo, la simplicidad no debe hacer que subestimes la práctica. Por ejemplo, con la calma mental, los meditadores profesionales llegan a la concentración de horas en las que experimentan la alegría de un orden de magnitud diferente. ¿Significa esto que tienes que crecer una barba o pelo en tus
pies, y aislarte en una cueva para sentir los beneficios de la meditación? Claro que no. Para ti y para yo, saber hasta dónde nos puede llevar la meditación debe ser tan útil como saber que hay personas que correrán 100 metros sin problemas en 9,58 segundos: la práctica nos traerá tanto como queramos, desde mejorar nuestra salud hasta superar nuestros límites. Es sólo una cuestión de cuánto
estamos dispuestos a invertir en él. Y hablando de meditadores profesionales, hay algo más que puedes aprender de ellos. La meditación en este artículo es suficiente para comenzar y practicar durante meses. Sin embargo, si quieres probar otras opciones, tienes aplicaciones en inglés y español, con amplias y variadas ofertas como: Insight Timer (iOS y Android) Calm (iOS y Android) Headspace (iOS y
Android) En ellas encontrarás decenas de audio, cada uno con su propia técnica, duración y estilo. Frente a un directorio de este tipo, y si eres tan vacilante como yo, lo más probable es que te resulte difícil saber cuál merece tu energía y tiempo. Ahí es cuando te recomiendo que investigues las credenciales de los candidatos. Esa meditación administrada tiene miles de oyentes, cientos de comentarios
terminados con emojis de mano juntos en una posición de oración y una calificación promedio de 4.9 estrellas en absoluto asegura que su autor no lo inventó en una noche de inspiración y deseo - o necesidad, nunca conocido - para hacer una caja. Sin duda será mejor que negativo, pero sigue siendo el trabajo de algunas personas que, como tú, están dando sus primeros pasos. Y seamos honestos: en
lo que se refiere a la meditación, el público occidental todavía está en pañales. Sí, en los últimos 10 años ha habido mucho interés y mucha investigación que surgirá sobre este tema, pero esta cifra palideci en comparación con las tradiciones orientales que han estado practicando y transmitiendo profesionalmente estos métodos durante milenios. Sé que las palabras tradición oriental te hacen parecer
un limón. Parecen jerarquías, cotodoserías y brocados dorados con telarañas. Sin embargo, en el gremio de meditadores dedicados, la tradición es sinónimo de referencias. Durante milenios, y en ausencia de un TripAdvisor meditativo, los profesionales han utilizado dos criterios de calidad para evaluar lo que vale la técnica. Y para ellos vale la pena el resto de su vida está en ella. Así que hablaban en
serio. Los criterios eran: Que el maestro perteneciera a la secuencia continua de meditadores realizados. Es decir, él o ella y sus predecesores eran personas cuyo comportamiento, palabras e incluso vida personal reflejaban los beneficios de la meditación que enseñaban. Deje que la experiencia personal del practicante pruebe estas credenciales. La meditación guiada de este artículo cumple ambos
requisitos, porque: Proviene de una verdadera línea que se originó con Buda hace 2.600 años y continúa hasta nuestros días, con mis maestros como último eslabón; Tanto mi experiencia como la experiencia de las personas que la compartí para mostrarme mi eficacia. Si decide explorar más opciones en línea, el primer criterio puede ayudarle a tener cuidado con la pirotecnia de la Nueva Era. Pero
esta es la segunda, su experiencia, que definitivamente debe inclinar la balanza para jugar de nuevo o probar otra meditación. Si decides seguir buscando, el siguiente consejo es para ti. El racionamiento del turismo meditativo por parte del Turismo Meditativo consiste en practicar muchas y muy diversas meditaciones gestionadas sin aventurarse en ninguna. A corto plazo, es útil explorar las opciones
disponibles, pero si nunca eliges una, a largo plazo se convertirá en un obstáculo para tu desarrollo. El enfoque de un turista meditativo eterno puede parecer libre, intuitivo y transformador, pero lo único que le traerá una experiencia fugaz con el aroma de la trascendencia. Es como ir a la universidad: si en lugar de un título, sólo te inscribes en asignaturas de diferentes profesiones, cinco años después
tus conocimientos serán muy amplios, pero serán de un centímetro de profundidad. Y será una pena porque perderás el poder real de meditar: desarrollar una mejora interna que sea sostenible a largo plazo. Esto es lo que sólo se obtiene eligiendo una técnica y practicándola hasta que hagas una abolladura en viejos hábitos (¿recuerdas las gotas en la cueva?). Así que mi consejo es ser un turista
meditativo responsable. Explora, pero no como un fin, sino como un medio para encontrar una práctica que te transforme. Y cuando lo encuentres, asegúrate de aplicar la última clave a tiempo. Sea libre Digamos que ha encontrado un método confiable y eficaz. Está bien. Lo practicas todos los días y te das cuenta de sus beneficios. espléndido. Es una semana. Dos. Tres. ¿Cuatro? ¿Deberías bajar el
audio? A estas alturas conocerás las instrucciones y el señor que las lee sólo te desconcentrará, así que lo más normal será que un día decidas enviar esta entrada al baúl de recuerdos. Pero usted puede ser uno de los 1% de los practicantes que no quieren dejar de escucharlo y están decididos a seguir con él mes tras mes, incluso año tras año. (En serio, he conocido gente así.) Y eso sería porque
nadie le explicó cuando era apropiado dejar de meditar con audio, así que vamos a La meditación administrada sólo tiene una función, mostrándonos instrucciones. Una vez que cumple esta misión, se vuelve obsoleto. Y si no lo dejamos ir, retrasará la práctica, porque donde debería haber autorregulación, creamos una nueva dependencia: el mundo interior gracias al archivo .mp3. Por lo tanto, la
meditación guiada es un principiante que practica ese mentor para un árbol joven: apoyo para su desarrollo. Una vez que estamos en camino, será mejor que nos des hagamos de él y crezcamos sanos, hermosos y autosuficientes. Damcho Gyaltsen tiene un doctorado en psicología, atención experta y monje budista en Paramita, un curso de plataforma en línea sobre meditación y desarrollo personal.
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