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El poder de la meditacion

No en pocas ocasiones me he
visto embargado por la necest
dad de desconectar del imanda
nal ruide, escpubvar el peso de las
oD gac ones pars enirar en un
et de relagackon absoluta
Pero no o e conseguido. Son
muchos Jos experios gque me
recomiendan trabajar con las
redes de la nw ditacion posee
doras de las herrambentas nece
S s U aNOOITTanse con una
mismo y aprender a relativizas
bas presiones diacias, No voy a
negat que siempre he sédo iy
EACEPUco com estng Cosas, espe
calmemte cuando vienen dadas
desde ¢l Ambito menos helero
down o directarnente friki, en un
entommo psondocientifon, pero
esta semana ha llegado a mis
anos un magnifico trabajo
liserario gque afronta estas cues
dones desde el Aambito cdentl
fico, ¥ #30 €3 “un regalo de bos
dsoses” The Blissful Mind es la
primera gula clem fica de ka
mediacion, escrita por ks ded
vara Shanida Nagaraja y exlitada
con la aurcola de calidad a la
ue nos et ascostumbeados la
editorisd  Odedén. Estamos
hablando de un trabajo plomero
mdqwumhmnmm
amica ha lograde reundr on 340
piginas, todos los estudios,
investigaciones, evidencias ¢
Informackones sobre o poder de
ks meditacion, sus beneficios
comsecurncias de s puesta en
Mychoyu“om»
yarks e nusestro diaa dia, Lo ver:
daderamente Interesante de
este wrabalo es que la Dra. Nata-

shee 1o mvesa datos

raja pone M
erefutnbies sobwe ks poderosos
efecson de la medaacion, dendo
Tespuesias o uestiones tan
Interesanies como qué es o gue
ocurre reabmenite cuando medi

tamos, o 8 estamos disefados
bicloghcamente par vivir expe

ienclas misticas y religlosas

Hasta ahora nadse com datos
amparados en la clemcia orto

daxa habla podido exponer la
medicién sobre bos beneficios
fisioos y pslcologicos de pricsi-
cas como el minailees, ol yoga
o el comocido aichi La docior
Natagies afirma que “la neuro-

chencha puede iyudarnos & des
velar muchos de los secretos
mis ssombrosos de la medita-
oin 1.1 La naturalexa awio-
wascendente de la meditacion,
deriva del cambie de la activi
dad cerebeal zguierda hacia ln
derecha, aporta un sentido de
mieecomexion, de compasion y
amor Incondicional || Naes
tro cerebro estd disefindo para
ovperinentar realidades tras-
cendentales” Cuando le pre
guntamos si de verdad es tan

meditar, la doctora
Shanida mos responde que
“meditar es una forme de
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coneotar con odos los aspectos
de nuestra vida y deberfames
Lan esencial come
¢ 1 g’

i britdnica

Sh Natarala, e dociora en

pdogia por la Univer

sity College de Landees ¢ nves-
tigadora de la John Hopkins
Modical School de los EE UV

Ha dedicado gran parte de su
vidn a emender que efectos
thene ln meditacién en el ser
humano. Conskderada una de
I8 voces Clentificas mis autorl-
zadas de ba llamada neurocken-
caa del mancdfulrans.
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