Beneficios de la Meditacion

Las pruebas realizadas por la ciencia
demuestran cada vez mas bemeficios de la meditacionque van desde la mejora de
la salud a nivel corporal, hasta el verdadero comeato de si mismo y la experiencia
directa de estados superiores de consciencia.

En la actualidad cerca del 70% de los pacientesrsehfermedades relacionadas con el
estrés. La mayoria de las personas no logran gueentes encuentren descanso,
agitadas por las iterminables olas de pensamigrdeseos, por eso muchos estan
acercandose a la meditacion para encontrar sokigue no se pueden encontrar con
una mente intranquila.

En este sentido la meditacion nos puede ayudaraa dalencias a nivel del cuerpo y la
mente, mejorando significativamente nuestra caldkadida y permitiendo la conexion
con nuestra fuente interna de felicidad y paz.

Los siguientes son algunos de los principales easfde la meditacion:
Beneficios de la Meditacion A Nivel Fisico:

« Aumenta la resistencia fisica y los niveles de giaevital.

« Estimula los procesos de crecimiento y regeneradgbdouerpo.
+ Reduce el proceso catabolico de descomposicion.

+ Refuerza el sistema inmunologico.

« Mejora La circulacién sanguinea volviendola magifiu

« Nuestros cuerpos son mas ligeros y saludables.

« Fomenta la relajacién natural del cuerpo.

Beneficios de la Meditacion Para La Mente:

- Estimula la capacidad para superar el estrésglastéia y la tendencia a la
cOlera.
« Ayuda a resolver conflictos internos y cambiostaabios en el estado de animo.
« Aumenta la capacidad de concentracion.
« Ayuda a serenarse y contribuye a mantener el bakakectranquilidad a nivel
de la mente.



+ Favorece el desarrollo de la creatividad.

« Estimula el pensamiento positivo.

« Nuestras mentes estan mas lucidas y mejor enfacadas

« Estimula el desarrollo de la memoria y ayuda a raejios resultados
academicos.

« Contribuye a disolver el deficit de atencion y diguar la hiperactividad.

« Con algun tiempo de practica, se hace posible zdzastados mentales
precisos, centrados, intensos y duraderos.

Beneficios de la Meditacion A Nivel Espiritual:

« Ayuda al Incremento de la intuicion y la empatia s@o mismo y con los
demas.

« Ayuda a mejorar las relaciones interpersonales.

« Contribuye a un estado de relajacion y balance Emal.

« El meditador empieza a sentirse parte del todtygar de un simple elemento
aislado de la naturaleza.

« Favorece el desarrollo de la consciencia.

+ Nos convierte en personas mas felices y equililsrada

+ Mejora la capacidad para regular nuestros pensamsigremociones de forma
natural.

« La meditacion esta unida al autoconocimiento pa@uie nuestra vida interior se
hara mas clara y profunda.

La ciencia tambien documenta la relacion de la taeidin con los pensamientos y las
actitudes positivas, ayudando a la liberacion denigos corporales que promueven la
sanacion del cuerpo y la mente.

Auln estos beneficios no son el verdadero objetevtadneditacion, sino mas bien son
apenas algunos incentivos. La meta es descubcamimo hacia la paz y la felicidad
suprema, mas aya de todo entendimiento.

El objetivo principal de la meditacion es la conci@ de ser parte de lo absoluto, pues
en realidad todos somos uno con el universo, semos deshacernos de los limites
de los pensamientos y actitudes que evitan quepergnentemos.

El estado de meditacién es algo que no se pue@éangsor ser una experiencia
individual de cada ser, sin embargo es posiblentaresn la practica de algunos
ejercicios ytecnicas de meditaciérque nos ayudan y preparan de manera natural para
entrar en estado meditativo. La meditacion al igue el suefio es un estado que se
logra si existen las condiciones adecuadas.



