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Mar del Plata, 30 de Marzo de 2010 

CIRCULAR INTERNA Nº 018/2010
“AÑO DEL BICENTENARIO”

CLASES DE MEDITACION
Inicio: martes 06/04/2010

Horario: días martes de 16,15 hs. a 17 hs. excepto 2º martes de cada mes
Lugar: Bolívar 4846 – Mar del Plata

Instructora: Patricia Milano – egresada de Yoga OM – como Instructora de Meditación 2009

Necesitas venir con ropa cómoda, una colchoneta y una manta.

¿Qué es la Meditación?

La meditación no es más que dirigir conscientemente la atención para trascender el infinito flujo de pensamientos de la mente. Se puede lograr sentándose quietos, practicando yoga o estudiando una imagen geométrica compleja, o se puede lograr prestando atención al caminar, cocinar o limpiar, y dejando que la actividad consciente bloquee cualquier otro pensamiento.

¿Para qué me sirve la meditación?

Ayuda a descubrirse a uno mismo. Al imaginar la mente como una gran pantalla y observar el juego de pensamientos, sensaciones y emociones que la atraviesan, nos damos cuenta de que los pensamientos, la ira o frustración, esa pierna que nos duele, no definen el “yo” de corazón. A medida que se practica, se comprueba que hay mucho más en el interior que esas fantasías siempre cambiantes. Al utilizar este auto-conocimiento, se gana en comprensión y perspicacia. La perspectiva se amplia y se reconsidera lo que es importante y lo que no. Se materializan  las respuestas a los problemas en el trabajo y en casa. También nos fortalece y sirve para la sensación de auto-determinación que surge al conocer nuestras prioridades y creer que somos capaces de aspirar a ellas.

¿Cuales son los beneficios de meditar?

· Libera el estrés: normaliza las hormonas del estrés, induce a una respuesta de relajación que reduce la ansiedad mental y la tensión física.

· Genera calma y quietud interior

· Reduce la negatividad (sentimientos como la ira o envidia)

· Mejora la concentración: al situar la mente en la neutralidad a través de la meditación, le proporcionamos un merecido descanso. Cuando la mente está libre de desorden es capaz de discernir lo que es importante y de rechazar lo que no lo es. Los pensamientos se agudizan, la concentración se prolonga por más tiempo y nos volvemos más eficaces. 

· Genera sensación de libertad: vivir el presente nos libera de preocupaciones, temores y apegos a cosas que inevitablemente se romperán, perderán o marcharán. Mediante el desarrollo de la compasión, el amor y la amabilidad, la meditación nos ayuda a ayudar a los demás.

· Devuelve vitalidad y entusiasmo: Energía instantánea. Las técnicas respiratorias y el control mental refrescan el cuerpo y la mente tras un largo día, actúan como un estimulante energético en el trabajo y cuando se aprende a realizar cada actividad con una plena conciencia, nos recarga las pilas a lo largo del día.

· Es buena para la salud: cientos de estudios médicos prueban los beneficios de la meditación sobre la salud. De hecho las investigaciones demuestran que quienes meditan van menos al médico, tienen el nivel de colesterol y la tensión más bajos, menos incidencia de enfermedades cardíacas y de depresión, también demuestran una mejor imagen corporal y auto-confianza. También ha demostrado ser un notable poder de curación en aquellas personas que sufren una enfermedad crónica. En enfermos de cáncer, con la meditación manifiestan una mejor calidad de vida, y sobreviven el doble de tiempo de quien no la practica. 
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