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¡Siga las indicaciones de meditación para principiantes para el alivio de estrés y ansiedad, un sueño más profundo, los ataques de pánico, la depresión, la relajación y más para una vida más feliz!
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Respiración para Principiantes (10 minutos si se hace individualmente)

La Respiración Estimulante: El objetivo aquí es mejorar su estado de alerta y fuentes de energía internas.

- Comience primero inhalando y luego exhalando rápidamente a través de las fosas nasales. Recuerde mantener la boca completamente cerrada pero permanezca en un estado relajado. Asegúrese de que sus respiraciones sean exactamente iguales en su duración y cortas. Notará que este ejercicio en particular es bastante ruidoso.

- El objetivo es alrededor de 3 inhalaciones y exhalaciones cada segundo. Esto creará un movimiento muy agudo del diafragma, similar a un fuelle. Después de cada ciclo de respiración individual, puede comenzar a respirar normalmente durante un corto período de alrededor de 1 minuto. 
- En su primer intento, absténgase de hacerlo durante más de 20 segundos. Sin embargo, puede aumentar su tiempo en 5 segundos hasta alcanzar un minuto completo. Después de un tiempo de realizar este ejercicio, es probable que sientas un impulso de energía similar a un gran entrenamiento.

El Ejercicio 4-7-8

Comience sentándose con la espalda completamente recta. Luego, coloque la punta de la lengua en el tejido que se encuentra justo detrás de la parte superior de los dientes frontales; manténgala aquí durante el ejercicio. Este ejercicio requerirá que exhales por la boca y alrededor de la lengua. Si el movimiento es demasiado incómodo, puedes fruncir los labios para mayor comodidad.
- Exhala por toda la boca, creando un ruido silbante.
- Luego, inhala en silencio después de cerrar la boca. Inhale por la nariz durante 4 segundos en total.
-Asegúrese de contener la respiración por un período de 7 segundos.
-Ahora, comience a exhalar con un silbido por la boca durante 8 segundos.
-Esto cuenta como un ciclo de respiración. Ahora, debe inhalar una vez más y reiniciar el ciclo original. Haga esto 3 veces para un total de 4 respiraciones.
Teniendo en cuenta que esta respiración profunda requiere que inhales continuamente por la nariz y exhales por la boca. Asegúrese de mantener la lengua en la misma posición en todo momento durante el ejercicio. Además, notará que exhalar durará casi el doble de tiempo que la inhalación. Sin embargo, la cantidad total de tiempo que se usa durante cada sesión no es de importancia, siempre que recuerde las proporciones 4-7-8.
Ejercicio de Respiración Tres:

Respirar contando

Realice este ejercicio meditativo durante 10-15 minutos por sesión. Es preferible este momento porque le permite obtener los mejores beneficios que la meditación de atención plena puede ofrecer. Sin embargo, si tiene poco tiempo, encontrará que incluso unos pocos minutos también le traerán muchos beneficios.

-Siéntese en una cómoda posición con la espalda completamente recta y la cabeza inclinada hacia adelante.
- Comienza por cerrar los ojos e inhala lenta y profundamente.
- Luego, exhale lentamente sin realizar mucho esfuerzo. Desea que este ritmo sea lento y silencioso, pero está bien si varía para usted.
- Reconozca los pensamientos entrantes, incluso si son abundantes. Suéltelos y vuelva a respirar tan pronto como reconozca que se ha distraído.
- Comience a realizar una exploración completa de su cuerpo desde la parte superior de la cabeza hasta los pies. 
- Observe cada sensación fuerte o sutil en todas las áreas que escanea. 
-A medida que avanza por su cuerpo y comienza a notar sensaciones, reconózcalas y suéltelas. El objetivo es sólo aumentar la conciencia de estas sensaciones, en lugar de tratar de cambiarlas.
-Ahora, cuente “uno” cuando exhale. Recuerde soltar la respiración muy lentamente y a un ritmo medido.
- Luego, cuente “dos”... continua sucesivamente hasta un recuento de cinco totales.
- Una vez que haya contado hasta cinco, reinicie el ciclo contando “uno” para la próxima exhalación. 
-Asegúrate de no contar más de 5 una vez que exhales. Si su conteo superó los 5, esta es una clara indicación de que no está atento y su atención se ha cuestionado.
En este próximo módulo para la meditación de atención plena, abordaremos el manejo del dolor. Te guiaré junto con una sesión diseñada para que te concentres en la aceptación y la observación. De esta manera, podrá transformar todo su dolor y luego enfocar su mente durante el ejercicio de meditación para instalar calma mental, física y alivio del dolor. 
- Entonces, comience por encontrar y acomodarse en una posición cómoda, asegurando que su espalda tenga suficiente apoyo. Mientras esta acostado boca arriba, o si está sentado en una silla con suficiente apoyo para su cabeza, puede comenzar esta sesión. 
- A medida que te acomodes, observa cómo se sienten su cuerpo y su mente en este momento único. Recuerde, no necesita intentar cambiar nada en este momento. Simplemente conviértase en un observador paciente, tranquilo, distante de su estado físico y mental. El manejo del dolor comienza con una observación simple y tranquila.
- Ahora, observe donde se transporta parte de su dolor y tensión ¿Dónde está el dolor en su cuerpo? ¿Qué partes de su cuerpo están tranquilas y cómodas? 
- Empiece a realizar un escaneo completo de su cuerpo desde la parte superior de su cabeza hasta sus pies. 
-Preste atención a cualquier sensación fuerte o sutil en todas las áreas que escanea.
- A medida que avanza por su cuerpo y comience a notar sensaciones, reconózcalas y suéltelas. El objetivo es sólo aumentar la conciencia de estas sensaciones, en lugar de tratar de cambiarlas.
- Tome otra inhalación profunda... luego libere la respiración con una exhalación tranquila y lenta.
-Respire de nuevo... ahora suelte.
-Siga respirando... lentamente... calmadamente. 
- Ahora realice otro escaneo a su cuerpo:
Siente las plantas de sus pies en el suelo

Siente el aire frío inhalado por la nariz

Preste atención
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