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1.

No hay nada magico en la atencion
plena o la meditacion. Esta practica
gue cambia la vida ha existido durante
miles de anos. Nacida de la filosofia
budista, la meditacion se considera
una practica beneficiosa para personas
de todos los origenes y creencias. La
practica integra préacticas fisicas y
espirituales, y cuando se incorpora en
el dia a dia, trae muchos beneficios a
los que las ejercen.

Como era de esperar, la demanda
constante de mayor concentracion y
rendimiento ha llevado a una era de
ansiedad. Esto explica las razones
por las que la meditacion se ha
vuelto tan comun en la actualidad.
Para lidiar con tanta presion, la
meditacion es casi obligatoria para
aquellos que tienen metas ambiciosas
y aspiraciones en campos que
requieren logros significativos. En el

pasado, | tlet rofesional

cualquier deporte, han integrado la
meditacion como una parte esencial

de su rutina de entrenamiento.

La misma practica tomada de

la paz y la filosofia religiosa es
sorprendentemente dtil en nuestra
sociedad frenética, ansiosa y versatil.

Por qué la meditacion se
ha vuelto tan popular

Pero, ;qué es exactamente la
meditacion?,Y por gué se ha vuelto
tan popular a lo largo de los anos?

La meditacion es un medio para
transformar la mente. Es una mezcla
de técnicas que fomentan y desarrollan
la concentracion, aportando presencia,
claridad, positividad emocional y

una clara perspectiva de la realidad.
Cuando sientes que las cosas de la
vida escapan a tu control, o incluso
para lidiar con pequenos desafios
diarios, la meditacion te ayuda a
asumir la responsabilidad de tu estado
mental. Al mismo tiempo, inspira 'y
cultiva emociones y comportamientos
mas positivos.

La generacién mas ansiosa jamas
nacida ha remodelado la meditacion y

la ha convertido en un estilo de vida.
Dichas experiencias pueden promover
una transformacion profunda en

la brujula personal, profesional y
espiritual de nuestras vidas, lo que
nos lleva a una nueva comprension
del papel de cada uno en este

mundo. Mucho mas que una simple
tendencia, la meditacion es una
excelente manera de cuidarnos.
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2 Os beneficios da

pratica constante

No se trata de desconectar tu mente y detener tus pensamientos. Con la técnica
y la firmeza adecuadas, la meditacion te ayudara a mejorar tu funcion cerebral,
reducir el estrés y la ansiedad, aumentar la longevidad, la inmunidad y mejorar
las experiencias positivas.

La gran cantidad de beneficios que ofrece la meditacién no solo se
experimentan individualmente sino también en grupo. Las empresas han

incorporado la meditacidn en sus cronogramas para liberar el estrés y cuidar a

los colaboradores como una de las muchas formas de cultivar la atencién plena.

Si no has notado las tremendas mejoras que la meditacion puede aportar a la
vida laboral, aqui hay algunos ejemplos:

M La meditacion mejora la autoconciencia

) Algunos estilos de meditacion pueden ayudarte a desarrollar una comprension mas
solida de ti mismo y de como te relacionas con los que te rodean. En el lugar de
trabajo, es fundamental ser capaz de reconocer pensamientos nocivos para la salud
que pueden ser daninos o contraproducentes, especialmente durante situaciones
estresantes. Cuando alguien se vuelve mas consciente de sus propios pensamientos
y de como estan conectados con sus habitos, puede comenzar a crear patrones

constructivos.
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https://news.wisc.edu/meditation-produces-positive-changes-in-the-brain/
https://qz.com/869907/silicon-valley-marketing-meditation/
https://qz.com/869907/silicon-valley-marketing-meditation/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26231761/
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La meditacién prolonga la atencidn y la concentracion

Al igual gue el levantamiento de pesas o el entrenamiento para una maratoén, la
practica constante de la meditacién de atencién enfocada aumenta la fuerza y

la resistencia. Mientras trabajan, por ejemplo, ya sea desde casa o en la oficina,

los colaboradores que la practican habitualmente son capaces de mantener la

concentracion en una tarea durante mas tiempo y pueden recordar los detalles de
sus tareas mejor que sus companeros que no la practican. Segun algunos estudios,

la meditacion es tan poderosa que incluso puede revertir los patrones en el cerebro
que contribuyen a la distraccion, la preocupacion y la atencion insuficiente.

La meditacién propaga la bondad

Una forma de meditacién, también conocida como bondad amorosa, comienza con
el desarrollo de pensamientos y sentimientos amables hacia uno mismo. Luego
comienza a apuntar pensamientos similares hacia los que conoce y finalmente hacia
el resto del mundo. Esta practica no esta reservada para los monjes; cualquiera
puede y debe intentarlo. A través de la meditacion de la bondad amorosa, las
personas pueden aprender a extender la bondad genuina y el perdon externamente,
primero a los amigos, luego a los conocidos y, en ultima instancia, incluso a los
rivales. En el lugar de trabajo, ese tipo de empatia es capaz de transformar la

dinamica y el compromiso del equipo.

Los beneficios de la meditacion son inmediatos

Muchos beneficios se identifican rapidamente una vez que las personas comienzan
a observar sus pensamientos. Ademas de la sensacion de calma y paz mental, las
investigaciones indican que, aungue no es un resultado esperado, las personas
comienzan a ver cambios en el comportamiento consciente como una reduccion en

prejuicios de raza y edad.

Si bien hay libros, cursos, videos y podcasts que ensenan a las personas como
meditar, la parte mas compleja de la atencion plena y la meditacion es convertirla en
un habito diario. Al igual que comer sano, dormir bien y hacer ejercicio, la meditacion

es una rutina adquirida. En algun momento hay que empezar a hacerlo.


https://link.springer.com/article/10.3758/CABN.7.2.109#page-1
https://link.springer.com/article/10.3758/CABN.7.2.109#page-1
http://dl.acm.org/citation.cfm?id=1979862
http://dl.acm.org/citation.cfm?id=1979862
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23643368
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Sencillos consejos que

teayudaran a mejorar
tu experiencia

Comprométete con un momentoy
lugar para meditar y camplelo

Elige una sala o un espacio especifico para la
practica. Un entorno coherente te ayudara a
entrenar tu cuerpo y mente para que te sientas mas
comodo, y te permitird pasar a la meditacion mas
facilmente. Mantener el lugar limpio y ordenado
también daré a la practica una sensacion especial.
Crea un entorno que fomente un estado mental mas

relajado agregando aromas, colores y sonidos.

Ademas de esto, recuerda que la rutina es esencial, y uno de los principales obstaculos para
la meditacion es encontrar el tiempo y cenirse a él todos los dias. Cuando los principiantes
sienten que la meditacidon hace que sus mentes estén mas ocupadas que nunca, siempre es
mejor continuar y seguir adelante, si se puede. Al principio, es posible que debas reorganizar
tu dia. Asi que considera levantarte mas temprano, reducir el tiempo frente a la pantalla o
reservar diez minutos de la hora del almuerzo exclusivamente para eso. El tiempo dedicado
a la meditacién es corto en comparacion con los beneficios que recibiras. Con el tiempo, la

meditacion cambiara tu perspectiva y te dara control sobre como eliges pasar tu tiempo.

Escuchate a ti mismo y acepta tus
pensamientos

Al comienzo de la practica, siéntate en silencio y preguntate
qué quieres, qué resultados necesitas de esos minutos de
intensa reflexion. Aprenderas mucho y descubriras o que no es
obvio cuando entres en contacto con tu yo interior. Preguntate
acerca de tus verdaderos deseos y propositos. Aprovecha la
cantidad infinita de pensamientos que deambulan por tu mente

y aprende del maestro que llevas dentro. Cuando des voz a tus
pensamientos, encontraras ideas, creencias, soluciones Utiles

y, en ultima instancia, inspiracion.



Comienza de manera simple y desarrolla
gradualmente tu practica

La meditacion es una practica sencilla. Se necesita tiempo

y esfuerzo para construir una rutina estable. Algunas
posiciones, técnicas de respiracion o la duracion de cada
sesion pueden parecer muy desafiantes al principio. Recuerda
qgue el viaje es mas importante que el destino. Si eres un
principiante, desarrolla tu practica con el tiempo: comienza
con sesiones de dos minutos y aumenta gradualmente tus
sesiones a cinco, diez, quince minutos. Sigue desafiandote
hasta que llegues al punto en el que consideres que la

meditacion se encuentra claramente definida en tu vida.

Ten paciencia: algunos dias seran mas faciles que otros S

La meditaciéon consiste en aprender a tratar i mism n amabili , SN

importar lo que se pueda estar experimentando en un momento dado. Como i :
con el gjercicio fisico, algunos dias resultara mas cémodo que otros. Muchos

factores pueden influir en la percepcion y los resultados, como la calidad de

tu sueno, tu dieta actual, la cantidad de estrés que estas experimentando.

Reconoce tus emociones y acepta que experimentar un retroceso ocasional

no arruinara tu practica, y este también es un paso crucial. La meditacion

genera buenos sentimientos, asi como emociones negativas, asi que

concentrarte en tus pensamientos te ayudara a reconocer mejor cada uno

de ellos. No olvides tomarte un momento para agradecerte por el cuidado

personal y sentirte orgulloso del esfuerzo que hiciste para meditar.

Sé amigo de la tecnologia

A veces esta bien aprovechar la ayuda adicional. La meditacion se ha
convertido en algo tan popular que muchas empresas y personas de
todo el mundo han comenzado a desarrollar soluciones, herramientas

y plataformas para animar a otros a meditar mas. Si te sientes un

poco perdido 0 necesitas un lugar para comenzar, intenta usar una
aplicacion o clase en linea como guia. Hay varias opciones para varios
niveles diferentes. Sesiones largas o cortas, sonidos de la naturaleza o
espirituales, meditacion guiada. Cuidarse mejor y convertir la meditacion

en una prioridad saludable depende de ti, pero nos complace ayudarte.
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