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“Trabajando por una sociedad sana”

Estimado lector, nuevamente compartimos, a través de este medio, conceptos útiles para mejorar nuestras vidas.
Sin duda la humanidad está atrapada en el hacer, en el pensamiento, en el recordar, en el anticipar: estamos perdidos en un complejo laberinto, en un mundo de problemas.

Nos hemos olvidado de ser: de ser nosotros mismos, de estar en silencio, es estar donde está la vida: AQUÍ y AHORA.

Por favor, lo que lea no lo rechace ni lo acepte, simplemente experiméntelo y sea Ud. mismo la evidencia de la veracidad de las palabras.
¿Es posible hacer mas lento el proceso de envejecimiento?

Hay conductas saludables que constribuyen a retardarlo. Cuando camines, trotes o descanses al aire libre, honra a la naturaleza permaneciendo allí plenamente. Toma conciencia de la maravilla de tu cuerpo con las múltiples funciones corporales. Siente la vida y la energía que corre por él.
Mira, escucha, observa como cada planta y animal son completamente ellos mismos, no están atrapados por sus mentes o emociones como los humanos.
Esa armonía en la naturaleza también está en nuestro interior. Pero equivocamos el camino y vivimos gran parte de la vida atrapados por una mente que nos tortura con pensamientos dirigidos al pasado o bien fantaseando con el futuro. Las emociones negativas (ira, miedo, depresión, etc.) contaminan cada célula del cuerpo.
Al cuerpo le encanta que le prestemos atención, la mayoría de las enfermedades entran cuando no estamos conectados conscientemente con el cuerpo y lo descuidamos.
Cuanto mas conciencia traemos al cuerpo, mas fuerte se vuelve el sistema inmunológico. Es como si cada célula despertara y se alegrara.
Si ha notado síntomas de enfermedad puede elevar sus defensas dedicando unos minutos al levantarse y por la noche, antes de dormir. Simplemente cierre los ojos, acuéstese sobre la espalda, “inunde” su cuerpo con conciencia, dirija su atención a las manos, a los pies, los brazos, las piernas, el abdomen, el pecho, la cabeza, etc. Esté intensamente presente en cada célula de su cuerpo (no importa si la mente lo arrastra hacia algún pensamiento).
Cuando pase por una situación estresante, recurra a una respiración consciente, siga con atención como entra y sale aire del cuerpo. Esta es una práctica muy curativa y energizante y ayudará a serenarlo.
Son tiempos difíciles para el hombre y la palabra “crisis” surge a diario bombardeando nuestro frágil ser.

“Pero no pretendamos que las cosas cambien, si siempre hacemos lo mismo. La crisis es la mejor bendición que puede sucederle a las personas y a los países, porque la crisis trae progresos.
La verdadera crisis es la crisis de la incompetencia propia y la pereza para encontrar las salidas y soluciones.

Sin crisis no hay desafíos, sin desafíos la vida es una rutina, una lenta agonía.

Trabajemos duro y acabemos de una vez con la única crisis amenazadora, que es la tragedia de no querer luchar por superarla” 
Albert Einstein

