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MANUAL DE LECTURA
SOBRE LAS 4 SESIONES

(LA PARTE PRACTICA SE VERA EN
LAS MEDITACIONES EN VIVO)

SESION 1 — La mente que habita el cuerpo. Ejerciendo
maestria sobre el ruido mental y los saboteadores
emocionales densificados en el cuerpo. (Ejercicios
respiratorios y meditativos de inmovilidad y descanso).

SESION 2 — Desapego y empoderamiento. Fortaleciendo
la confianza en la vida y en uno mismo. (Ejercicios practicos
de inspiracion y exhalacion por la boca y la nariz).

SESION 3 — El cuerpo como herramienta de
procesamiento emocional. Movimiento fisico 'y
respiracion por patrones para remover contenido emocional
alojado en las articulaciones. (Ejercicios respiratorios de
meditacion dinamica).

SESION 4 — Sanando los sistemas nervioso, endocrino y
circulatorio. Generando armonia y equilibrio quimico-
nervioso en el cuerpo. (Ejercicios respiratorios de
meditacion sensorial).


https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/

:BIENVENIDOS(AS)!

Te comparto a continuacion los detalles tedricos que
escribi sobre cada una de las sesiones de este
programa, esperando que podas complementar el
contenido junto a las practicas respiratorias y
meditativas que nutren las meditaciones en vivo los
domingos a las 8:00AM (hora Costa Rica) por Zoom.

Recordd que podés unirte al curso en cualquier
momento, no necesariamente en el orden cronologico
de las sesiones. Y si quisieras integrar aiin mas tu viaje
personal, la invitacion estara siempre abierta para
repetir el programa cuantas veces queras hacerlo.

Te recomiendo imprimir este manual o abrirlo
en laptop para que, (i) disfrutés de una lectura
mucho mas saludable; (ii) para que integres con
paciencia y detenimiento el mensaje que
intento transmitir; (iii) para que complementes
la parte practica que cubriremos juntos en las
meditaciones en vivo por Zoom.
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SESION 1

LA MENTE QUE HABITA EL CUERPO:
SU RELACION CON LA INMOVILIDAD
FISICA PARA DESARROLLAR
PROFUNDIDAD INTROSPECTIVA

La inmovilidad fisica como técnica de meditacion mezclada con descansos
estaticos y dinamicos, ha sido venerada y practicada a lo largo de la historia
antigua del yoga y el budismo como una puerta hacia estados profundos de
introspeccion y transformacion personal.

Este principio, aparentemente simple, encierra una riqueza de significados y
beneficios fisico-mentales que trascienden, por mucho, su simpleza (en la
meditacion en vivo de la sesion 1 practicaremos los detalles asociados a esta
técnica ancestral).

Mientras tanto, te muestro como la inclusion de la inmovilidad fisica al meditar
se fundamenta no solo en tradiciones antiguas sino también en el conocimiento
mas moderno relacionado a la terapia del trauma alojado en el cuerpo, y por qué
su aplicacion consciente cuando meditamos nos lleva a profundizar en las capas
mas intimas de nuestro ser.

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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La inmovilidad en las practicas ancestrales

En las tradiciones antiguas, la inmovilidad corporal se percibia como un
catalizador para alcanzar la calma mental y la expansion espiritual. En el yoga,
por ejemplo, el concepto de “asana” o postura se refiere no solo a las posturas
fisicas que tanto se ha popularizado en los ultimos afios, sino también a una
actitud estable y confortable. Patanjali, en su compilacion de los Yoga Sutras,
menciona que el dominio de un asana implica una postura firme y relajada (sthira
sukham asanam), lo que permite al practicante trascender la incomodidad del
cuerpo para enfocarse en el mundo interior.

En el budismo, la practica de la meditacion sentada (zazen) subraya la
importancia de permanecer inmovil durante largos periodos, observando como
las fluctuaciones de la mente emergen en el cuerpo y se disipan. Esta quietud
externa se convierte en un reflejo de la calma interna que buscamos cultivar. De
manera similar, en el taoismo y otras filosofias orientales, la inmovilidad fisica
se considera una expresion del Wu Wei o no-accidn, un estado de alineacion con
el flujo natural del universo.

Cuando abordamos este tema de manera practica, como lo hacemos en la sesion
1 del programa de meditacion en vivo, vemos como a través de una serie de
ejercicios respiratorios y sensoriales es posible leer la actividad del inconsciente
en nuestro cuerpo. Y no solo eso: aprendemos a ejercer mayor maestria en nuestra
actividad mental (ruido, pensamientos, memorias...) pero no directamente desde
la mente “de la cabeza”, sino desde la mente que habita nuestros musculos,
huesos, piel... Y esa es la maravilla del proceso: que desde el cuerpo logramos
ejercer un sano control de nuestra mente, y para ello utilizaremos patrones
respiratorios muy simples y ancestrales, junto a meditaciones igualmente
profundas y tranquilas.

La ciencia de la inmovilidad y el trauma corporal
Ahora, desde una perspectiva contemporanea, la inmovilidad fisica también tiene
una profunda resonancia en el campo de la terapia de trauma. El cuerpo almacena

experiencias emocionales intensas, a menudo manifestadas como tensiones
musculares, patrones respiratorios alterados o incluso dolores cronicos. Este
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fendbmeno, conocido como “memoria somatica”, explica como los traumas no
procesados quedan “atrapados” en los tejidos del cuerpo.

Cuando nos sentamos en inmovilidad, sin ceder a la urgencia de movernos ante
la incomodidad, permitimos que esas memorias somaticas comiencen a emerger.
En este estado, combinado con las respiraciones ritmicas que practicaremos en la
sesion, el cuerpo puede iniciar un proceso de liberacion y reequilibrio. Esto no
ocurre a través de una confrontacion forzada, sino mediante la observacion y
aceptacion amorosa de lo que surge en nuestra experiencia corporal presente.

Capas profundas del ser: de la resistencia a la transformacion

La inmovilidad fisica también tiene el poder de exponernos a nuestra propia
resistencia interna. Al quedar quietos, sin distracciones externas ni cambios de
postura, nos enfrentamos a las barreras mentales y emocionales que a menudo
pasamos por alto en el dia a dia. Estas resistencias pueden manifestarse como
inquietud, impaciencia o incluso un sentido de vulnerabilidad. Sin embargo, al
observar estas respuestas sin juicio, creamos un espacio para que se desmoronen,
permitiendo que emerja una claridad interna (hay un método de practica para ello,
y te lo compartiré en la sesion en vivo).

Es en esta quietud donde las capas mas profundas de nuestro ser comienzan a
revelarse. A medida que los pensamientos se aquietan y las emociones se
procesan (siempre y cuando hagés de la meditacion una practica habitual), podras
conectar con un sentido de unidad interna que trasciende las fragmentaciones del
cuerpo en forma de incomodidad fisica o emocional, para lo cual la respiracion
por patrones se vuelve un recurso super poderoso que nos conecta al momento
presente y nos ayuda a digerir el dolor percibido por nuestra realidad existencial.

Descanso consciente en meditaciones prolongadas
En meditaciones prolongadas, el cansancio fisico y mental puede surgir como un
obstaculo natural. Sin embargo, este desafio también es una oportunidad para

practicar el arte del descanso consciente, una habilidad que no solo beneficia
nuestra meditacion, sino también nuestra vida cotidiana. El descanso consciente
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no implica abandonar la practica, sino encontrar un equilibrio interno que permita
al cuerpo y la mente renovarse sin interrumpir nuestra meditacion.

Lo anterior lo haremos siguiendo un método de practica ancestral que aborda el
descanso de dos formas: el descanso estatico y el descanso dinamico (mas detalles
de esto los veremos en la meditacion en vivo directamente).

Cuando experimentamos cansancio durante una meditacion prolongada, también
podemos recurrir a la respiracidon como un recurso esencial junto al descanso
estatico y dinamico que les comenté en el parrafo anterior. Al profundizar en esta
forma de descanso meditativo, invitamos a nuestro sistema nervioso a entrar en
un estado de relajacion. Esta practica activa el sistema parasimpatico, el cual es
responsable de la regeneracion y el descanso del cuerpo. De esta forma, ya sea
que permanezcamos inmoviles o descansando estatica / dinamicamente, cada
respiracion se convierte en un masaje interno, aliviando tensiones acumuladas y
revitalizando nuestros sistemas internos de energia.

Ademas, el descanso consciente implica llevar nuestra atencion a las areas del
cuerpo que se sienten fatigadas o tensas, sin intentar cambiar nada. Al observar
con curiosidad y aceptacion, estas areas comienzan a relajarse de forma natural,
como si respondieran a nuestra presencia amorosa (esto sucede tanto en el
descanso estatico como en el dindmico). Este proceso no solo alivia el cansancio,
sino que también fortalece nuestra conexion con el cuerpo, haciéndonos mas
conscientes de sus necesidades y limitaciones, las cuales irdn mejorando
conforme hagamos de la meditacion un habito diario.

Descansar conscientemente también nos ensefia a lidiar con el cansancio
emocional que puede surgir en meditaciones prolongadas. Cuando la mente se
siente abrumada, podemos dirigir nuestra atencion al momento presente, es decir,
al patron respiratorio que estemos practicando ene se momento, recordando que
el cansancio es pasajero y que cada instante contiene el potencial de renovacion.
Asi, el descanso se transforma en una herramienta que nos permite profundizar
alin mas en nuestra practica, en lugar de considerarlo un obstéaculo.

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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Para ir cerrando este primer tema...

La inmovilidad fisica, lejos de ser una simple técnica, es una invitacion a
redescubrirnos a nosotros mismos. En un mundo que a menudo nos impulsa a la
accion constante y al movimiento incesante, la quietud se erige como un acto
revolucionario de cuidado y atencion plena. Al abrazar esta practica, permitimos
que nuestra experiencia meditativa penetre en los rincones mas profundos de
nuestra consciencia, desbloqueando una paz que no estd condicionada por las
circunstancias externas.

En esta sesion te invito a experimentar con la inmovilidad en tu practica diaria.
Si sos principiante, podés iniciar con pequeiios periodos de tiempo, tal vez cinco
o diez minutos, y aumentar gradualmente la duracion a medida que te sintas mas
a gusto (de esto hablaremos mas en profundidad en la meditacion en vivo). Y si
ya sos un meditador experimentado, entonces profundiza en tu exploracion
observando como tu cuerpo y mente responden a esta quietud prolongada. En
ambos casos, recordemos que la inmovilidad no es un fin en si misma, sino un
medio para conectar con las oscuras profundidades inconscientes del cuerpo.

La quietud, cuando se practica con intencion y devocion, no solo transforma
nuestra experiencia interna, sino que también irradia hacia el mundo que nos
rodea. En esa quietud, encontramos la sabiduria de quienes vinieron antes que
nosotros y el potencial de convertirnos en instrumentos de paz y armonia en
nuestra vida cotidiana.

Para la parte practica de esta primera sesion aprenderemos ejercicios respiratorios

y meditativos enfocados en la inmovilidad fisica y el descanso consciente. jNos
vemos en las meditaciones en vivo!

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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SESION 2

DESAPEGO Y EMPODERAMIENTO:
ACTITUDES HUMANAS FORTALECIDAS
POR LA MEDITACION

El desapego y el empoderamiento son dos pilares esenciales para cultivar una
vida en equilibrio, especialmente en tiempos de dolor personal y transformacion.
Estas actitudes, lejos de ser opuestas, son intimamente complementarias y pueden
desarrollarse con profundidad a través de la practica de la meditacion respiratoria.
En esta sesion exploraremos sus fundamentos filosoficos ancestrales, el
pensamiento de grandes autores sobre estos conceptos, y como convertir las
practicas de meditacién respiratoria en herramientas super poderosas para
encarnar el desapego y la confianza en nuestra vida cotidiana.

El desapego: soltar para liberarse

El desapego es una practica constante que nos invita a liberar el apego emocional
y mental hacia aquello que no podemos controlar. Desde una perspectiva
filoséfica ancestral, este concepto tiene sus raices mas profundas en el budismo.
En el texto Dhammapada, una de las obras fundamentales del canon budista,
Buda ensefia que “la fuente del sufrimiento es el apego”. Este sufrimiento surge
de nuestra tendencia a aferrarnos a personas, situaciones y objetos, olvidando que
todo en la vida es impermanente. En lugar de resistirnos al flujo natural de la
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existencia, el desapego nos ensefia a aceptar la transitoriedad y a vivir con mayor
ligereza. Por su parte, en el Bhagavad Gita, texto fundamental del hinduismo,
el desapego se aborda como una actitud clave para alcanzar la plenitud espiritual.
Se nos exhorta a actuar sin esperar frutos, es decir, a desempefiar nuestro deber
con plena atencidon y compromiso, pero sin obsesionarnos con los resultados. Este
principio no implica desinterés o falta de pasion, sino una forma de involucrarnos
plenamente desde la libertad interna, sin que las circunstancias externas
gobiernen nuestro bienestar. Luego, en el taoismo, el concepto de desapego se
refleja en el Wu Wei, o “la accion sin esfuerzo”. Este estado de fluidez surge
cuando dejamos de resistirnos a la naturaleza cambiante del mundo y permitimos
que nuestras acciones emerjan en armonia con el Tao, el flujo universal. Lao Tse,
en su libro Tao Te Ching, escribe, “Al soltarlo todo, todo se logra”. Este principio
nos invita a confiar en el proceso de la vida, dejando ir nuestras rigidas
expectativas sobre como deberian ser las cosas.

Autores contemporaneos también han reflexionado profundamente sobre el
desapego. Eckhart Tolle, en su obra E/ Poder del Ahora, plantea que liberarnos
del apego a nuestra narrativa mental y al “yo” conceptual nos permite habitar el
momento presente con plenitud. Viktor Frankl, en El Hombre en Busca de
Sentido, nos recuerda una perspectiva que a mi siempre me ha parecido super
inspiradora: que incluso en las condiciones mas adversas, la actitud que elegimos
frente a nuestras experiencias puede ser nuestra mayor fuente de libertad... En
fin; les escribo todas estas referencias para subrayar algo que me parece muy
importante a la hora de tratar el tema del desapego a la hora de meditar, y es que
estos enfoques convergen en la idea de que el desapego no es una renuncia al
mundo como muchas veces tratan de describir algunas religiones el tema, sino
una manera de relacionarnos con ¢l desde la sabiduria.

El empoderamiento: reconectar con la propia fuerza

El empoderamiento, por otro lado, es el proceso de tomar consciencia de nuestro
poder interno para transformar nuestra vida. Este concepto encuentra sus raices
en la idea del “atman” en el hinduismo, la chispa divina o esencia que mora en
cada ser humano. Reconocer esta esencia implica comprender que poseemos la
capacidad intrinseca de superar los desafios y encontrar significado incluso en las
pruebas mas dificiles.

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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En las tradiciones filosoficas occidentales, como el estoicismo, el
empoderamiento se relaciona mas con la capacidad de ejercer control sobre
nuestras respuestas internas. Epicteto, un fil6sofo estoico, dijo, “No son las cosas
las que nos perturban, sino las opiniones que tenemos sobre ellas”. Marco
Aurelio, emperador romano y también estoico, escribié que la verdadera fuerza
reside en la capacidad de dominar nuestras emociones y actuar con virtud frente
a la adversidad. Sin embargo, estos procesos requieren valentia para enfrentarnos
a nuestras sombras internas y asumir la responsabilidad de nuestras decisiones.
Eso si, teniendo siempre muy claro que el empoderamiento no es un regalo caido
del cielo — es mas un descubrimiento que surge desde nuestro interior cuando
elegimos actuar con autenticidad y determinacion, y para ello las practicas
respiratorias y meditativas que practicamos en esta segunda sesion representan
un muy buen comienzo.

La meditacion respiratoria como puente transformador

El tipo de meditacion que yo practico, es decir, aquella que reune antiguos
patrones respiratorios disefiados hace miles de afios junto a meditaciones de
indole sensorial, actiia, entre otras cosas, como un puente entre el desapego y el
empoderamiento, integrando ambas actitudes en nuestra forma de percibir (y
vivir) la vida. Al enfocar la atencion en el flujo natural de la respiracion,
aprendemos a soltar pensamientos intrusivos y emociones perturbadoras, creando
un espacio interno de calma y claridad. Esta practica, profundamente enraizada
en tradiciones como el yoga y el budismo, nos devuelve al momento presente,
donde el apego pierde su fuerza y el empoderamiento florece.

Desde el punto de vista neurocientifico, la meditacion respiratoria tiene efectos
profundos en el cerebro y el sistema nervioso. Estudios han demostrado que esta
practica regula el sistema nervioso autonomo, disminuyendo la actividad de la
amigdala (el centro del miedo y la reactividad emocional) y fortaleciendo la
corteza prefrontal, responsable de la toma de decisiones conscientes. Ademas, la
activacion del nervio vago, estimulada por la respiracion profunda y consciente,
promueve un estado de calma que facilita la resiliencia emocional.

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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En la practica cotidiana, la meditacion respiratoria nos ensefia a aceptar el flujo
constante de pensamientos y emociones sin aferrarnos a ellos. Cada inhalacion se
convierte en una oportunidad para recibir el presente tal como es, y cada
exhalacion nos invita a soltar aquello que ya no nos sirve. Este proceso, aunque
simple en apariencia, tiene un impacto transformador en nuestra relacion con
nosotros mismos y con la realidad, ain mas cuando se practica coordinando de
forma apropiada las pausas entre respiraciones alternadas entre la boca y la nariz
(un método de practica propio del Kundalini y Kriya Yoga, corrientes muy
antiguas del yoga con las cuales practicaremos en esta meditacion en vivo).

Una invitacion a meditar

El desapego y el empoderamiento no son destinos finales, sino caminos que se
recorren con paciencia y constancia. La meditacion respiratoria no solo alivia el
sufrimiento inmediato, sino que también nos conecta con un espacio interno de
serenidad y fortaleza. En cada practica meditativa, cultivamos el arte de
desapegarnos de lo que nos limita (exhalaciones) y empoderarnos con la fuerza
de nuestro poder interior (inhalaciones). De esta forma, meditar no significa
escapar del dolor, sino aprender a convivir con €l desde un lugar de equilibrio y
sabiduria. Es un acto de amor hacia nosotros mismos y hacia el mundo, una
declaracion silenciosa de que, aunque no podemos controlar todo lo que ocurre,
podemos transformar como lo vivimos. Al meditar nos damos permiso para soltar
el peso del pasado, abrazar el presente y construir un futuro con intencion y
proposito.

Mi mayor deseo es que esta segunda sesion sea una invitacion a comenzar o
profundizar en este camino. Porque al final, el desapego y el empoderamiento no
son meros conceptos; son expresiones de la libertad y el potencial humano que
florecen cuando respiramos de forma consciente y vivimos con motivacion.
Meditar nos recuerda que, en el flujo constante de la respiracion, encontramos
una metafora de la vida misma: recibir, soltar, y en cada ciclo, renovarnos.

Recibir, soltar, y en cada ciclo, renovarnos

La meditacion, al igual que el flujo de la respiracion, encierra un simbolismo
profundo y arquetipico que trasciende lo meramente bioldgico para adentrarse en

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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los misterios de la psique y de la vida. En cada ciclo de inhalacion y exhalacion,
somos testigos de un proceso dinamico que refleja los patrones de transformacion
inherentes a nuestra existencia. Y en este contexto me gusta mucho inspirarme
por las ideas de Carl Gustav Jung, explorando desde ellas como esta metafora de
la que hablo revela las profundas dinamicas de nuestra esencia humana.

La inhalacion, ese acto de recibir la energia, simboliza la apertura al mundo, la
integracion de lo externo en nuestra interioridad. Jung describio esta dindmica
como el movimiento hacia lo consciente, un acto de “inspirar” las experiencias,
ideas y emociones que nos conectan con la totalidad de la vida. Cada respiracion
es una invitacion a abrazar lo desconocido, a permitir que lo nuevo penetre en
nuestra psique, expandiendo los limites de nuestro ego y confrontindonos con
aquello que quizas hemos negado o reprimido. Este acto de recibir nos conecta
con el arquetipo de la madre, la gran dadora de vida, que nos recuerda que incluso
en la vulnerabilidad del recibir yace una fuerza primordial.

La exhalacion, en cambio, representa el soltar, un movimiento hacia el desapego.
Jung consideraba que el proceso de individuacion, la busqueda de integrar y
equilibrar todas las partes de nuestra psique, requiere una constante renuncia a las
identificaciones limitantes. Soltar no es un acto de pérdida, sino de
transformacion; es la entrega de aquello que ya no sirve a nuestra evolucion,
permitiendo que el flujo de la vida contintie. Al exhalar, devolvemos al mundo lo
que hemos tomado, en un gesto que simboliza tanto la muerte como la liberacion,
recordandonos la naturaleza ciclica de toda existencia.

Pero el verdadero misterio reside en lo que ocurre entre cada respiracion: ese
instante de pausa, ese silencio lleno de potencialidad (con el cual trabajamos en
los ejercicios respiratorios de esta sesion 2). En este espacio intermedio, en esta
pausa, encontramos el arquetipo del vacio creador, el utero del alma donde se
gesta lo nuevo. Para Jung, este momento de quietud es andlogo al inconsciente
profundo, un espacio donde las imagenes arquetipicas y los simbolos emergen
para ofrecernos sabiduria y guia. Es en este intervalo, abordado desde la
respiracion en un entorno meditativo, donde experimentamos la renovacion, la
promesa de un renacer que surge del encuentro con nuestra propia sombra y con
lo sagrado que somos.

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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Personalmente siempre me ha gustado suponer que en el flujo constante de la
respiracion, Jung habria visto una danza entre opuestos: la tension entre la vida 'y
la muerte, el ego y el Self, lo consciente y lo inconsciente. Este flujo nos invita a
abrazar la paradoja, a reconocer que no hay renovacion sin disolucion, que no
podemos recibir plenamente sin aprender a soltar. Meditar en este ritmo nos
permite participar conscientemente en este proceso alquimico, transformando el
plomo de nuestras preocupaciones y apegos en el oro de una existencia plena y
auténtica. Esta perspectiva, de hecho, es la motivacion principal detras de esta
sesion 2 cuando me senté a disefiar la estructura general del curso.

Cuando meditamos, no solo respiramos, sino que nos sumergimos en un didlogo
con lo eterno, y esto es lo que me encantaria transmitirles a ustedes a la hora de
meditar, aunque s¢ que cada quien tendra su propia experiencia meditativa. En
cada ciclo respiratorio nos conectamos con los ritmos universales que subyacen
a toda la creacion. Jung nos recordaria que este acto tan simple encierra un
profundo poder simbolico, capaz de conectarnos con el inconsciente colectivo y
con los patrones arquetipicos que dan forma a nuestra experiencia. Asi, cada
inhalacion y exhalacion se convierte en un ritual, un acto sagrado que nos une
con el cosmos y con el misterio de nuestra propia alma.

La metafora de la respiracion, como un ciclo perpetuo de recibir, soltar y
renovarnos, nos ensefia que la vida misma es un proceso continuo de
transformacion. Al meditar y contemplar este flujo, participamos activamente en
el gran proceso al que estamos sometidos por las leyes de la evolucion,
alineandonos con el profundo anhelo universal de ir hacia la totalidad. En el
simple acto de respirar con consciencia, encontramos no solo calma y equilibrio,
sino también una puerta hacia los profundos misterios existenciales que nos
gobiernan y que, si no desarrollamos maestria interior y auto-conocimiento en un
mundo tan desafiante como el actual, podrian terminar perturbandonos
emocionalmente.

Para la parte practica de esta segunda sesion aprenderemos ejercicios

respiratorios y meditativos enfocados en la inhalacion y exhalacion utilizando la
boca y la nariz. jNos vemos en las meditaciones en vivo!
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SESION 3

EL CUERPO COMO HERRAMIENTA DE
PROCESAMIENTO EMOCIONAL

El cuerpo humano ha sido considerado, desde tiempos ancestrales, como un
vehiculo sagrado para la experiencia, el aprendizaje y la transformacion. En las
tradiciones filosoficas y espirituales de todo el mundo, el cuerpo no solo es visto
como un recipiente fisico, sino como un puente entre la mente y el espiritu, un
espacio donde las emociones se experimentan, se procesan, y en ultima instancia,
se liberan. En este contexto, la meditacidn, especialmente la que incorpora la
respiracion consciente y el movimiento fisico a través de posturas muy simples
como las que practicamos en las meditaciones en vivo de esta tercera sesion, se
erige como una herramienta poderosa para utilizar el cuerpo en la terapia
emocional y la sanacion personal.

Fundamentos filosoficos ancestrales

En las tradiciones del yoga y el Ayurveda, provenientes de la India ancestral, el
cuerpo es entendido como una manifestacion fisica de prana, o la fuerza vital
universal. Segun estas corrientes, el cuerpo alberga “vayus’ o corrientes de aire
que regulan no solo las funciones fisiologicas, sino también las emociones y la
mente. Cuando estas corrientes se desequilibran, las emociones pueden quedarse
atrapadas en el cuerpo, provocando malestar fisico y psicologico. Las practicas
meditativas y respiratorias se utilizan para liberar estas energias bloqueadas y
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restaurar la armonia. Por ejemplo, el apana vayu, relacionado con la eliminacion
de toxinas y emociones densas, se activa mediante posturas especificas y técnicas
de exhalacion profunda.

De manera similar, en la tradicion taoista china, el cuerpo es considerado un
microcosmos del universo, con meridianos energéticos que transportan el chi o
energia vital. Las emociones, segin esta tradicion, estan asociadas a Organos
especificos: la tristeza reside en los pulmones, la ira en el higado, el miedo en los
riflones, entre otros. Las practicas como el Qigong o la meditacion taoista buscan
liberar la energia atrapada en estos 0rganos para permitir un flujo saludable de
chi, promoviendo la sanacion emocional. Estas practicas no solo restablecen el
equilibrio fisico, sino que también proporcionan una conexion mas profunda con
las emociones, permitiendo transformarlas en fuerza vital positiva.

Luego, en las filosofias budistas, el cuerpo es considerado una base para la
conciencia. Thich Nhat Hanh, un maestro contemporaneo, ensefia que el simple
acto de volver a la respiracion y sentir el cuerpo puede traer la mente al momento
presente, donde las emociones dificiles pueden ser reconocidas y transformadas.
Este enfoque subraya la importancia del cuerpo como un ancla para la experiencia
meditativa. De acuerdo con las ensenanzas de Buda, el “kaya”, o cuerpo fisico,
es una herramienta esencial para desarrollar la atencion plena (sati) y comprender
la naturaleza impermanente de las emociones.

El cuerpo y la emocion: perspectivas de filosofos y escritores

Grandes pensadores a lo largo de la historia han reflexionado sobre la relacion
entre el cuerpo y las emociones. Baruch Spinoza, el filosofo racionalista del siglo
XVII, sostuvo que las emociones son expresiones del cuerpo y de su interaccion
con el mundo. Para Spinoza, el entendimiento del cuerpo y sus afectos era clave
para alcanzar una vida virtuosa y libre de sufrimiento. Segun su obra Efica, el
conocimiento profundo de las emociones corporales permite trascender la
esclavitud emocional y alcanzar un estado de libertad racional, un concepto que
resuena profundamente con la practica meditativa.

Por otro lado, Friedrich Nietzsche afirm6 que el cuerpo es el “gran razonador”,
mas sabio que la mente consciente. Para Nietzsche, el cuerpo posee una sabiduria
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intuitiva que a menudo ignoramos, pero que puede guiarnos hacia la autenticidad
y la sanacion. Esta idea encuentra eco en las practicas meditativas modernas que
enfatizan escuchar al cuerpo para comprender y procesar las emociones. Su obra
Ast hablo Zaratustra subraya la importancia de aceptar el cuerpo como parte
integral del ser, un recordatorio de que la reconciliacion con las emociones
comienza en el plano fisico.

Autores contemporaneos como Bessel van der Kolk, en su influyente obra E/
Cuerpo Lleva la Cuenta, han demostrado cientificamente como el trauma se
almacena en el cuerpo. Van der Kolk argumenta que la integracion de practicas
somaticas, como el yoga y la meditacion por patrones respiratorios, ayudan a
liberar el trauma almacenado y restaurar el equilibrio emocional. Sus
investigaciones destacan como las personas que experimentan trauma a menudo
quedan atrapadas en un estado de hiperalerta, y como las practicas meditativas
pueden reprogramar el sistema nervioso para recuperar la calma y la estabilidad.

La meditacion respiratoria como terapia del trauma

La respiracion consciente es uno de los pilares fundamentales para utilizar el
cuerpo como herramienta de procesamiento emocional. Cuando experimentamos
emociones intensas o trauma, nuestra respiracion se altera: puede volverse
superficial, rapida o incluso detenerse brevemente. Este patron respiratorio
desequilibrado perpetia un estado de estrés en el sistema nervioso.

La practica de la meditacion respiratoria busca romper este ciclo. Técnicas como
la respiracion diafragmatica, la respiracion cuadrada o el pranayama o regulacion
consciente de la respiracion ayudan a calmar el sistema nervioso simpatico y
activar el sistema parasimpatico, promoviendo un estado de relajacion y
seguridad. En este estado, el cuerpo se siente lo suficientemente seguro para
procesar emociones atrapadas y liberar el estrés acumulado. Por ejemplo, el nadi
shodhana o respiracion alternada, utilizada en el Hatha Yoga, no solo equilibra
los hemisferios cerebrales, sino que también regula la respuesta emocional del
sistema limbico.

Ademads, incorporar movimientos simples o posturas dinamicas suaves
combinadas junto a patrones respiratorios especificos como los que practicamos
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en esta tercera sesion, potencia este efecto y ayuda a desbloquear tensiones
emocionales almacenadas en el cuerpo, principalmente en las articulaciones.

Claves adicionales para el procesamiento emocional

Reconocer y permitir. El primer paso para procesar emociones es
reconocerlas sin juicio. Esto puede lograrse mediante practicas que
involucran al cuerpo y asi aumentar nuestra relaciéon de contacto con él,
para sentirlo desde una perspectiva distinta a la habitual. Al practicar de
esta manera, es importante recordar que las emociones tienen una “textura”
fisica: pueden sentirse como una opresion en el pecho, una tension en el
abdomen o un nudo en la garganta. Reconocer estas sensaciones es el
primer paso para liberar la carga emocional.

Anclaje en el presente. Las emociones intensas a menudo nos arrastran al
pasado o nos proyectan al futuro. La meditacion combinada con
respiracion por patrones y ejercicios fisicos, ayuda a traer la mente al
momento presente, donde las emociones pueden ser experimentadas y
liberadas de manera segura.

Crear un espacio seguro. Tanto el entorno externo como la actitud interna
son cruciales. Encontrar un espacio tranquilo, adoptar una postura comoda
y abordar las emociones con compasion facilitan el procesamiento.
Establecer rituales fisicos usando nuestro cuerpo y nuestra respiracion, en
un entorno meditativo, ayuda mucho a crear una relacion de contacto
emocional muy saludable con nosotros mismos.

Integracion. Después de una practica meditativa profunda en la que hemos
utilizado nuestro cuerpo de manera dindmica, es util reflexionar sobre lo
experimentado. Sentarse en silencio permite integrar las emociones
liberadas y cultivar una mayor comprension de uno mismo. Esta
integracion ayuda a convertir las experiencias en lecciones, promoviendo
el crecimiento personal... justo como lo haremos en la meditacion en vivo
de esta tercera sesion!
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A qué voy con todo esto: a que el cuerpo, cuando se utiliza como herramienta en
la meditacidon, se convierte en un maestro silencioso super poderoso. Cada
respiracion, cada movimiento consciente, nos recuerda que las emociones no son
enemigas, Sino mensajeras que nos invitan a explorar, sentir y sanar. En un mundo
donde el dolor emocional a menudo se reprime o se evita, la meditacion nos
ofrece un camino para enfrentar ese dolor con valentia y compasion.

La invitacion es clara: a través de la meditacion respiratoria y el uso consciente
del cuerpo, podemos aprender a transformar el dolor en sabiduria, el miedo en
seguridad, y la ira en energia para el cambio. El cuerpo, como decia Nietzsche,
“es mucho mds que un vehiculo, es un aliado en nuestro viaje hacia la plenitud
emocional y espiritual ”.

O como decia la psicologa Alice Miller, “El cuerpo siempre carga con la
verdad, incluso cuando la mente prefiere ignorarla”

El cuerpo humano es un templo donde se alojan todas nuestras historias. Cada
emocion que no hemos sabido enfrentar, cada dolor que no hemos querido
reconocer, queda atrapado en sus rincones mas profundos, especialmente en las
articulaciones, esos puntos “sagrados” (segin corriente muy antiguas del yoga
como el Kundalini) donde el flujo de la vida puede estancarse o liberarse.

Se dice, seglin narrativas ancestrales, que las rodillas tiemblan ante el peso de lo
que no queremos soltar; los hombros se tensan bajo las cargas que no hemos
aprendido a liberar, en las caderas, las emociones no expresadas se convierten
en nudos de energia que limitan el movimiento de la vida. Alli, en esos espacios
aparentemente inertes, habita el eco de las lagrimas no derramadas, de los gritos
silenciados y de las risas que nos hemos negado ante el miedo a la vergiienza.

En un entorno meditativo, el puente hacia esa verdad corporal es la respiracion.
Respirar no es solo una funcion bioldgica; es un acto de comunion con nuestro
interior. Cuando inhalamos de forma consciente junto a algun estiramiento o
torsion articular o muscular, llevamos luz a los rincones oscuros de nuestro ser; y
cuando exhalamos, dejamos salir aquello que se encuentra atorado en forma de
rigidez o tension.
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Por eso para procesar el contenido emocional alojado en el cuerpo no basta solo
con respirar. El movimiento fisico dindmico, sincronizado con la respiracion, es
lo que transforma nuestra meditacion en un acto alquimico: al movilizar las
articulaciones con suavidad y atencidn, despertamos su memoria ancestral. Cada
flexion, cada estiramiento, cada pequena postura es una llave que abre puertas
cerradas, un acto que nos conecta con el dolor inconsciente y con la energia
atrapada.

En la tercera meditacion en vivo de este curso, dedicada al cuerpo como
herramienta de procesamiento emocional, este proceso no es una lucha ni un
esfuerzo de violencia fisica; claro, dependiendo de la capacidad respiratoria, la
condicion fisica y el contenido emocional que cada persona guarde en su interior,
algunos ejercicios podrian sentirse mas intensos a pesar de su simpleza; pero ante
todo, esta tercera sesion es mas un ritual de reconciliacion entre nosotros y nuestro
cuerpo. A través de practicas fisicas muy simples pero profundas, como las
flexiones y circulos articulares o las posturas de animales combinadas a patrones
respiratorios ancestrales, nos damos permiso para sentir, procesar y liberar
contenido emocional guardado en nuestros tejidos, articulaciones, musculos, etc.

El cuerpo nunca miente. En este espacio meditativo aprenderemos a escucharlo
como un maestro silencioso, combinando la respiracion y el movimiento para
transformar el peso emocional en ligereza, la rigidez en flexibilidad, y el silencio
en material para nuestra meditacion.

Para la parte practica de esta tercera sesion aprenderemos ejercicios respiratorios
y meditativos que se salen de la rutina habitual de la meditacion como practica
estatica, e incluiremos al cuerpo de forma mucho mas dinamica. jNos vemos en
las meditaciones en vivo!
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SESION 4

SANANDO LOS SISTEMAS
NERVIOSO, ENDOCRINO
Y CIRCULATORIO

En el vasto entramado de la existencia humana, el cuerpo y la mente forman un
ecosistema interconectado que responde a estimulos tanto internos como
externos. En este contexto, la meditacion emerge como una practica ancestral que
hace de puente hacia la autorregulacion y la salud holistica. En particular, meditar
tiene impactos profundos y documentados en tres sistemas esenciales para la vida:
el sistema nervioso, el sistema endocrino y el sistema circulatorio. A traves de la
respiracion por patrones, el desarrollo de la atencion y la reflexion meditativa,
estas redes fisioldgicas y energéticas encuentran un equilibrio renovado.

Por eso esta cuarta sesion explora la conexion que existe entre la meditacion y
estos sistemas desde dos perspectivas complementarias: los principios de
filosofias ancestrales como el yoga antiguo, y los hallazgos contemporaneos de
la ciencia (al final podras ver algunos enlaces que he adjuntado sobre
investigaciones y reportajes relacionados a este tema). Mientras tanto leamos
detalles basicos sobre estos sistemas fisiologicos abordados desde la perspectiva
de la meditacion.
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El sistema nervioso y la meditacion

El sistema nervioso es la red de comunicacion interna del cuerpo,
compuesto por el cerebro, la médula espinal y los nervios periféricos. Este
sistema regula las respuestas al entorno, equilibrando los estados de
activacion y descanso a través de sus dos ramas principales: el sistema
nervioso simpatico (respuesta de lucha o huida) y el parasimpético
(respuesta de reposo y regeneracion).

La meditacidén, especialmente cuando se combina con técnicas de
respiracion por patrones, activa predominantemente el sistema
parasimpatico, promoviendo un estado de calma. Segin el Ayurveda
(ciencia médica ancestral de la India), meditar regula los vayus o flujos
energéticos internos, en particular el prana vayu, asociado con la
respiracion y la claridad mental. Modernamente, estudios de neuroimagen
han demostrado que meditar fortalece la corteza prefrontal, implicada en
la regulacion de las emociones, y ademas reduce la actividad de la
amigdala, el centro de procesamiento del miedo.

El sistema endocrino y la meditacion

El sistema endocrino es responsable de la secrecion de hormonas que
actlan como mensajeros quimicos para coordinar funciones vitales como
el crecimiento, el metabolismo y las emociones. Por ejemplo, la glandula
pineal, considerada por tradiciones yogicas como un centro de conexion
espiritual, regula el ciclo del suefio a través de la produccion de melatonina.
Asimismo, las glandulas suprarrenales liberan cortisol en respuesta al
estres.

La meditacion por patrones respiratorios regula este sistema al reducir los
niveles de cortisol y aumentar la produccion de endorfinas y serotonina,
favoreciendo el bienestar y la calma. Desde una perspectiva filosofica, se
dice que la meditacion equilibra y armoniza los chakras o centros de
energia corporales, vinculados a las glandulas endocrinas segun el
Kundalini y Kriya Yoga.
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El sistema circulatorio y la meditacion

El sistema circulatorio, compuesto por el corazon, los vasos sanguineos y
la sangre, transporta nutrientes, oxigeno y hormonas a las células del
cuerpo mientras elimina desechos celulares. La salud cardiovascular esta
profundamente influenciada por el estrés y las emociones, que afectan el
ritmo cardiaco y la presion arterial.

Meditar mejora la funcidn cardiovascular al inducir vasodilatacion y
regular la frecuencia cardiaca. Estudios clinicos han demostrado que la
meditacion con énfasis en patrones respiratorios (como los que
practicamos en este curso) reduce significativamente la presion arterial. En
tradiciones antiguas, el corazon (hridaya) es visto como el asiento del
alma, y su energia es nutrida por la respiracion en un entorno meditativo.

Y lo anterior es apenas un infimo extracto de cdmo practicas milenarias presentes
en diversas tradiciones filosoficas y espirituales han sido objeto de numerosos
estudios cientificos que avalan sus beneficios sobre el sistema nervioso,
endocrino y circulatorio. Asi que veamos algunos ejemplos mas sobre como el
meditar, seguin la ciencia actual, influye de forma positiva en cada uno de estos
sistemas. (Enlaces subrayados: activos unicamente en la version digital PDF)

Beneficios de la meditacion en el sistema nervioso

Como ya vimos, el sistema nervioso es el centro de control y comunicacion
del organismo, encargado de coordinar funciones vitales y respuestas al
entorno. La meditacion impacta significativamente en este sistema,
promoviendo cambios estructurales y funcionales que mejoran la salud
mental y emocional. Por ejemplo:

e Reduccion del estrés y la ansiedad

La practica de meditar con regularidad activa el sistema nervioso
parasimpatico, responsable de las respuestas de relajacion y
descanso. Esto contrarresta la activacion del sistema nervioso
simpatico, asociado al estrés y la respuesta de “lucha o huida”.
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Estudios han demostrado que la meditacion disminuye la actividad
de la amigdala, region cerebral vinculada al procesamiento del
miedo y la ansiedad, lo que resulta en una disminucion de los niveles
de estrés y una mayor estabilidad emocional. Aqui podés ver mas

informacion.

e Neuroplasticidad y mejora cognitiva

La meditacion favorece la neuroplasticidad, es decir, la capacidad
del cerebro para reorganizarse y formar nuevas conexiones
neuronales. Investigaciones han evidenciado un aumento en la
densidad de la materia gris en areas relacionadas con la atencion, la
memoria y la autorregulacion emocional en personas que meditan de
forma regular. Esto se traduce en mejoras en la concentracion, la
memoria y la capacidad de aprendizaje. Aqui podés ver mas

informacion.

e Equilibrio del sistema nervioso autéonomo

La meditacion influye en el equilibrio entre las ramas simpatica
(asociada al estrés y la preocupacion) y parasimpatica (asociada a la
calma y relajacion) del sistema nervioso autonomo. Asi, al promover
la activacion del sistema parasimpatico, se facilita la reduccion de la
frecuencia cardiaca y la presion arterial, contribuyendo a un estado
general de calma y bienestar. Este equilibrio es esencial para la salud
integral, ya que permite una adecuada respuesta al estrés y una

recuperacion eficiente tras situaciones de tension emocional. Aqu
podés ver més informacion.

Beneficios de la meditacion en el sistema endocrino

El sistema endocrino regula la secrecion de hormonas que controlan
diversas funciones corporales, incluyendo el metabolismo, el crecimiento
y las emociones. La meditacion tiene un impacto notable en este sistema,
modulando la produccion hormonal y promoviendo el equilibrio interno.
Veamos mas ejemplos:
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e Reduccion de cortisol y hormonas del estrés

El cortisol, conocido como la hormona del estrés, se libera en
respuesta a situaciones estresantes. Niveles elevados y cronicos de
cortisol conducen a problemas de salud como hipertension,
trastornos del suefio y debilitamiento del sistema inmunologico. La
meditacion ha demostrado ser efectiva en la reduccion de los niveles
de cortisol, lo que contribuye a disminuir el estrés y sus efectos
negativos en el organismo. En esta tesis PDF acerca de la

Neurobiologia del Yoga: Eje Hipotalamo-Hipofisario-Adrenal por

Lorena Troyvano Montegordo. podés ver mas detalles.

e Mejora del equilibrio hormonal general

Ademas de reducir el cortisol, la meditacion también influye
positivamente en otras hormonas. Por ejemplo, se ha observado un
aumento en la produccion de serotonina y endorfinas,
neurotransmisores asociados con sensaciones de bienestar y
felicidad. Este equilibrio hormonal favorece la estabilidad
emocional y puede ser util en el manejo de trastornos como la
depresion y la ansiedad.

e Influencia en la funcion tiroidea y reproductiva

Algunas practicas meditativas (como las técnicas de meditacion
sensorial que practicamos en la meditacion en vivo de esta cuarta
sesion) han mostrado efectos positivos en la funcidn tiroidea,
ayudando a regular la produccion de hormonas tiroideas y
mejorando sintomas asociados a disfunciones de esta glandula.
Asimismo, la meditacion puede influir en el equilibrio de hormonas
reproductivas, siendo beneficiosa en el manejo de sintomas
premenstruales y menopausicos. En esta tesis doctoral (PDF) sobre

Yoga v Meditacion: Psiconeuroinmunoendocrinologia, por

Francisco Rodriguez Pena, podés ver mas informacion.
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Beneficios de la meditacion en el sistema circulatorio

El sistema circulatorio es fundamental para el transporte de nutrientes,
oxigeno y hormonas a las células, asi como para la eliminacion de desechos
metabolicos. La meditacion contribuye a la salud cardiovascular y al
funcionamiento 6ptimo de este sistema. Por mencionar algunos ejemplos:

e Reduccion de la presion arterial

La préactica regular de meditacion se asocia con una disminucion de
la presion arterial, lo que reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares como la hipertension, los ataques cardiacos y los
accidentes cerebrovasculares. Esto se logra mediante la induccion de
estados de relajacion profunda que favorecen la vasodilatacion y
mejoran la circulacion sanguinea (principalmente en patrones
respiratorios con respiraciones largas, lentas y profundas). Aqui
podés ver mas informacion.

e Mejora de la variabilidad de la frecuencia cardiaca

La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) es un indicador de
la capacidad del corazon para adaptarse a cambios y responder al
estrés. Una VFC alta se asocia con una mejor salud cardiovascular y
una mayor resiliencia al estrés. La meditacion y las técnicas de
respiracion coherente han demostrado mejorar la VFC, fortaleciendo
el sistema cardiovascular y promoviendo la longevidad.

e Disminucion de la inflamacion sistémica

La inflamaciéon crénica es un factor de riesgo para diversas
enfermedades, incluyendo las cardiovasculares. Al meditar,
contribuimos a la reduccion de estos marcadores inflamatorios en el
organismo, promoviendo asi la salud del sistema circulatorio y
disminuyendo el riesgo de afecciones relacionadas con la
inflamacion. En este documento PDF sobre “El Estrés en las
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Enfermedades Cardiovasculares” por el Dr. Cesareo Fernandez

Alonso, podés ver mas informacion.

Con todo lo anterior podemos concluir que la meditacidon es mas que una técnica:
es un camino hacia la integracion de cuerpo, mente y espiritu. Armonizar el
sistema nervioso, endocrino y circulatorio, nos invita a redescubrir la sabiduria
innata del cuerpo y a reconectar con el equilibrio perdido en la sociedad moderna.
Tanto las filosofias ancestrales como la ciencia contempordnea coinciden en un
punto fundamental: al respirar con atencion y meditar, transformamos no solo
nuestra fisiologia, sino también nuestra percepcion de la vida. Es como si con
cada inhalacién consciente yaciera la promesa de una existencia mas plena y
equilibrada, razon por la cual en esta cuarta sesion te invito a practicar ejercicios
respiratorios y meditativos ancestrales que te ayudaran a desarrollar equilibrio
sistémico en tu cuerpo y, por ende, en tu mente y en tu estructura emocional
interior, desde donde vivis los desafios existenciales propios de la experiencia
humana.

Para la parte practica de esta cuarta sesion aprenderemos ejercicios respiratorios

y meditativos que generan armonia y balance quimico-nervioso. {Nos vemos en
las meditaciones en vivo!

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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;Y COMO PRACTICAR?

CONECTANDO TEORIA Y PRACTICA:
UNA INVITACION A TRANSFORMAR
TU VIDA CON LAS MEDITACIONES
EN VIVO (GRATIS) POR ZOOM

La meditacion no es solo un conocimiento que se lee o se comprende, sino una
experiencia viva que se encarna y se respira para transformar la vida de quien
decida hacer de ella una rutina habitual.

Ahora que has explorado el contenido tedrico de este curso, es momento de dar
el siguiente paso: llevar estas ensefianzas al corazon de tu practica diaria.

Te invito a unirte a las meditaciones en vivo los domingos a las 8:00AM hora
Costa Rica (GMT -6). Estas meditaciones son el puente para pasar de la teoria a
la practica: un espacio donde profundizaremos juntos en la sabiduria de
transformacion que he estado abordando en este manual.

Pero no se trata solo de asistir los domingos: se trata mas que todo de
comprometerte con vos mismo(a). La verdadera transformacion ocurre cuando
convertimos estos ejercicios y meditaciones en una practica constante. Al integrar
los ejercicios de cada domingo en los dias de tu semana, creards una rutina que,

https://www.modoelefante.org/meditacion-en-vivo/
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al cabo de cuatro sesiones, estoy seguro se volvera un habito profundamente
transformador.

JPor qué participar en las meditaciones en vivo?
e Porque la conexidn grupal potencia tu practica personal.

e Porque cada meditacion es una oportunidad para profundizar en detalles y
resolver dudas en tiempo real.

e Porque es un espacio para que te comprometas con tu crecimiento.

También te recuerdo que pod€s empezar por cualquier sesion, ya que, si bien es
cierto las sesiones estan interconectadas, al mismo tiempo cada una de ellas es
independiente y en ese sentido el curso estd disefiado para que podas integrarte
sin importar el orden. Ademas, como el curso es gratuito y recurrente, siempre
podras repetirlo para explorar los ejercicios desde nuevas perspectivas.

Tu viaje hacia una vida mas tranquila podria empezar aqui y ahora. Asi que te
espero con la certeza de que cada respiracion que practiquemos sera como un

paso hacia la claridad que todos nos merecemos para vivir mejor.

Te comparto los siguientes enlaces (activos unicamente en la version PDF)

e En este enlace accedés a mas detalles importantes acerca del curso,

horarios internacionales y enlaces de conexion.

e Y si quisieras profundizar alin mas en estas practicas ancestrales junto al
estudio de otros abordajes contempordneos de neurociencia, salud mental
e inteligencia emocional, en mayo 2025 iniciara la quinta generacion de
Ser Humano Formacion en Meditacion Respiratoria. En este enlace

podras ver el programa completo de la formacion.
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