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Piensa en la última vez que saciaste el trabajo, volviste a casa y realmente te sentiste relajado, no una media relajación llena de ansiedad y pensamientos sobre el día siguiente, una calma real y pacífica. Para la mayoría de nosotros, podríamos recordar esta sensación de paz en la última escuela primaria, o tal vez más atrás. El ritmo de nuestro mundo moderno es increíblemente rápido, y la mayoría de nosotros apenas tuvimos tiempo de notar que de repente, todo nuestro tiempo libre estaba ocupado. Incluso cuando no estamos trabajando de nueve a cinco o estudiando en la escuela, nuestros cerebros siempre están funcionando. Pensando. Los estímulos constantes pueden ser excelentes cuando se trata de mantenerse al día con sus seres queridos, pero los efectos negativos de Internet y las redes sociales afectan particularmente nuestra atención diaria. Se puede pensar en la definición de atención plena como simplemente prestar atención. Mindfulness da especial importancia a enfocar la mente, perfeccionar su concentración y realmente conectar emocionalmente con lo que está centrado en. La atención plena puede centrarse en cualquier cosa que elijas: si estás estresado por el trabajo, pensar clara y directamente sobre un problema específico puede ayudarte a superarlo. La meditación entra en juego con la atención plena en esta etapa del pensamiento de forma clara y directa. La mayoría de nosotros tenemos, en un momento dado, más que un puñado de cosas en nuestras mentes. Meditar te permite usar tu concentración para reducir ese puñado. Una vez que aprendas a meditar para calmar tus pensamientos con el fin de enfocarte directamente en una búsqueda consciente, no vas a creer los cambios que experimentarás. La meditación para la atención plena ha demostrado ayudar a las personas a ser más productivas, vivir sus vidas con una perspectiva más positiva y pensar en patrones de pensamiento más saludables. Ya sea que experimente ansiedad, estrés, depresión o simplemente fatiga de su vida diaria, tomar un momento para componer sus pensamientos y hundirse en una concentración profunda disminuirá sus síntomas. Muchos médicos y psiquiatras prescriben la meditación con un enfoque de atención plena como un medio de controlar o lidiar con factores estresantes de la vida. Con el fin de determinar el tipo de meditación que es adecuado para usted, esta guía útil caminará a través de todo el estilo más popular, y eficaz, de meditación. Completo con guiones que te ayudarán a centrarte, calmar tus emociones negativas y traerte paz, cada uno de los siguientes capítulos contiene todo lo que necesitas saber sobre la autocuración con meditaciones de atención plena guiadas. Si estás listo para empezar a respirar, centrar te y liberar tu mente, vamos a sumergirnos en los métodos de meditación que van a cambiar tu vida.
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Meditación de Respiración Fácil para Mejorar la Atención Plena

Entra en tu aliento, y tu aliento te tumbará.

Aprender a tumbar tu espíritu mantiene tu ser entero.

Acércate a tu meditación con el pecho abierto –

Aquí hay aire, y hay vida.

Permítete asentarte en una posición cómoda, palmas abiertas, cuerpo relajado y estable.

Usted está en control - es el momento de descubrir el poder de su respiración.

Mientras te sientes, calla, quieto, escucha a tu corazón.

Escucha el tambor – lento, constante. Eres un ciclo, un patrón, una canción.

Inhala por cuatro: uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala por cuatro: uno, dos, tres, cuatro.

Tu aliento te da la vida.

Concéntrese en toda su atención consciente en la respiración.

Inhala por uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala por uno, dos, tres y cuatro.

Inhala por uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala por uno, dos, tres y cuatro.

Mientras inhalas, imagina que el universo se hincha dentro de ti –

Todo consume, respiras y te conviertes en uno.

Inhalar por uno, dos, tres y cuatro –

Y exhala por uno, dos, tres y cuatro – exhala gracias.

Respira aprecio.

Tu cuerpo, mente y espíritu cobran vida sólo con tu aliento –

Y el universo está aquí para proveerte.

Inhala por uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala, completa, para uno, dos, tres, cuatro.

Una vez más, escucha el latido de tu corazón –

Toma tres respiraciones más, centrándote en una mente silenciosa y un cuerpo pacífico.

Inhala por uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala, para uno, dos, tres, cuatro.

Inhala por uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala, para uno, dos, tres, cuatro.

Inhala por uno, dos, tres y cuatro.

El verdadero aliento trae verdadera paz.

Has centrado tu aliento. Inhala, y exhala, una última vez.

Abre lentamente los ojos. Deja que tu respiración permanezca estable.

Adelante.

Meditación del Diafragma para Trastornos de Pánico

Tú tienes el control.

No hay nada que pueda quitarte el poder.

Enfoca tu mente sólo en tu pecho.

Inhala por uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala por uno, dos, tres y cuatro.

Tú tienes el control.

Tú tienes el control.

Llama a tu cerebro consciente –

Siempre está ahí, incluso cuando te sientes abrumado.

Llama – concéntrate en encontrar tu atención plena.

Deja que tu espíritu se calme.

Inhala por uno, dos, tres, cuatro,

Y exhala, por uno, dos, tres, cuatro.

El pánico no tiene lugar aquí.

El miedo no tiene lugar aquí.

Siente sólo tu aliento.

Deja que tus inhalaciones y exhalaciones retrasen tu frecuencia cardíaca.

Respira por uno, dos, tres, cuatro,

Y expulsa tu ansiedad en la exhalación: uno, dos, tres, cuatro.

Respira por uno, dos, tres, cuatro,

Y expulsa tu miedo en la exhalación: uno, dos, tres, cuatro.

Respira por uno, dos, tres, cuatro,

Y expulsar tu inseguridad en la exhalación - uno, dos, tres
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