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Meditar es solo

para los iluminados

Por: Alejandro Juan Marcos Barocio
@ alejandrojuanmarcos.com

Durante los inicios de la pandemia, notaba que las personas usaban el tiempo
extra que tenian en diferentes actividades, como cocinar panes de platano,
decorar la casa, hacer retos de gjercicio, etc. Lo que a mime llamd la atencién
durante este tiempo fue el tema de la meditacion.

Tengo que reconocer que aunque sé que existen multiples estudios médicos
sobre los beneficios de esta practica, seguia teniendo arraigado en mi'la per-
cepcion de que meditar era solo para personas iluminadas o muy espirituales.
Sin embargo, algo me decia que no perdia nada en intentarlo. Y bueno, me
subf al tren de la meditacion e inicié por recomendacion de un amigo con la
técnica de la meditacion trascendental.

Al paso de unos meses, comencé a escuchar sobre las practicas del Dr. Joe
Dispenza quien es un conferencista internacional, investigador, autor y edu-
cador, que ha ayudado a mejorar la vida de millones por medio de la neuro-
ciencia, la epigenéticay fisica cuantica, aplicadas en técnicas de meditacion.

Segui investigando sobre él, recientemente conclui su curso presencial y
puedo decir que mi percepcion sobre la meditacion cambid 100% tras co-
nocer los estudios y técnicas que imparte. Me hubiera encantado empezar
a aplicar su trabajo en mi vida hace muchos afios, por lo que me gustaria
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“Puedes
cambiartu
cerebro con
solo pensar
demanera
duferente”

Joe
Dispenza

explicarte un poco de su trabajo y del porqué lo
recomiendo ampliamente. ;Quién sabe? Tal vez y
te termines subiendo al tren de la meditacion junto
conmigo.

Tanto en sus libros, como en su seminario presen-
cial, Dr. Joe explica como las personas podemos
alcanzar un méximo potencial aprovechando el
poder de nuestro subconsciente. En resumen, los
estudios cientificos que realiza junto con su equi-
po, concluyen que la mente es una herramienta
sumamente poderosa, la cual tiene la capacidad
hasta de curar enfermedades terminalesy ponerle
fin a situaciones de estrés. Esto es lo revoluciona-
rio de sus practicas, ya que en la actualidad, la ma-
yorfa de las personas estan acostumbradas a que
las respuestas y soluciones se encuentran fuera
de ellos (medicamentos, libros de autoayuda, al-
cohol, etc) y no en su interior.

Asi mismo, Dr. Joe expone que en algunas oca-
siones, tenemos situaciones dificiles en nuestras
vidas, ya que vivimos continuamente en nuestro
pasado. Por ejemplo, si alguien discute con su pa-
reja por algo que sucede hoy, puede recordar esta
experiencia en un futuro y volver a sentirse mal por
lo que ya paso (revive su dolor pasado en el pre-
sente unay otra vez).

Esto hace que tan solo por recordar el evento
pasado, el cuerpo produzca hormonas del estrés
—cortisol, como si en verdad estuviera pasando;
con el tiempo, el cuerpo se vuelve adicto a estas
hormonas y emociones. Esto debido a que las
€mociones son reacciones quimicas creadas en
el cerebro,y es facil para el cuerpo hacerse depen-
diente de estos quimicos y estimulos. Al no existir
en el presente "la discusion con la pareja”, la perso-
na buscay crea inconscientemente nuevos even-
tos que le den esa sensacion de victimay cortisol.

Todos conocemos a una persona que siempre se
esta quejando o siempre esté sufriendo, este es
otro ejemplo como sin darse cuenta, sonadictos a
estas emociones, por lo que les resulta dificil cam-
biar su forma de pensary actuar.

Pararomper este ciclo, es importante comprender
primero coémo funciona tu mente y tus creencias
limitan tu potencial. Después, para cambiar un es-
tilo de vida, requerimos acceder al subconsciente.
Esto se hace mediante la meditacion; al meditar,
podemos acceder a todo el potencial de nuestro
cerebro y mejorar nuestro bienestar fisico y emo-
cional.

jTodos podemos romper este habito de vivir en
el pasado! En sus diferentes libros encontrarés
cémo hacerlo paso a paso. Estoy seguro no te
arrepentiras de incursionar en este camino.
drjoedispenza.com



