CURSO DE MEDITACION
PARA PRINCIPIANTES

CAPITULO 9 - BONUS FINAL: INTEGRACION Y
DESPEDIDA CONSCIENTE

% Introduccion: El final como nuevo comienzo

Has llegado al ultimo capitulo de este viaje, pero no estas cerrando un curso: estas
abriendo una nueva forma de vivir.

Este capitulo bonus es un espacio para:
e Recordar el camino recorrido con presencia.

* Integrar cuerpo, mente y corazén en una sola energia.
e Cultivar gratitud por lo aprendido y lo que esta por venir.

Gracias por permitirnos acompanarte hasta aqui, esta experiencia también nos
transforma a nosotros.

© Lo que este capitulo te ofrece

» Una meditacion final integradora, de 25 minutos, donde conectas con todo lo
aprendido desde la visualizacion, la respiracion, los mudras y los mantras.

» Un espacio simbdlico para cerrar este ciclo con conciencia plena.

e Un mensaje claro y necesario sobre los mitos y exageraciones que rodean la
meditacion en redes sociales.

Este no es un capitulo mas, es una consagracion interna.



X Mitos, promesas vacias y espiritualidad de moda

Este curso no busca impresionarte con milagros, ni prometerte conexiones instantaneas
con seres de luz o riquezas imaginadas.

Sabemos que en redes abundan los mensajes como:
e “Con esta meditacion atraeras todo lo que deseas.”

e “Activa tu tercer ojo en 3 dias.”
* “Desdobla tu conciencia para viajar a otros planos.”

Aqui no creemos en atajos vacios, creemos en la practica, en la repeticion amorosa, en el
silencio real, en el cuerpo presente.

La meditacion es una herramienta poderosa, pero necesita honestidad, compromiso y
humildad y eso es lo que tu has cultivado aqui.

* Practica Final de Integracion: Gesto, Sonido y Silencio
Duracién: 25 minutos (descargala desde www.menteenarmonia.org)

Escenario simbdlico: Imaginate en medio de un bosque luminoso, en calma, es tu
espacio interior, tu lugar sagrado.

Secuencia guiada:
 Visualizacion del camino recorrido: recordar emociones y aprendizajes.
e Mudra intuitivo: manos en gesto de apertura, sabiduria o gratitud.
e Respiracion con afirmaciones:
* Inhalo: “Recibo todo lo vivido.”
e Exhalo: “Confio en lo que viene.”
e Mantras en secuencia:
e So Hum (presencia).
e Shanti (paz).
e Om Mani Padme Hum (compasién y sabiduria).
e Silencio y visualizacion final: verte a ti mismo meditando, irradiando paz interior.
e Cierre con gratitud:
e “Me agradezco.”
e “Confio en mi proceso.”
e “Sigo creciendo con calma.”

* Puedes repetir esta meditacion siempre que necesites reconectar.



Recomendaciones para lo que viene
¢ Integra al menos una practica diaria, aunque sea breve.
* Repite capitulos que sientas que no exploraste del todo.
e Descarga los audios para llevar tus meditaciones contigo.
e Explora nuevas tematicas con nosotros: chakras, emociones, movimiento, energia
sutil.
* Sipuedes, medita en espacios naturales, el cuerpo lo agradece.

Y nunca olvides: la mejor meditacion es la que haces, no la que planeas.

LJ ;Quieres seguir profundizando en el conocimiento de la meditacion? Te invito a
conocer el libro Despierta tu paz interior, disponible en:

e Amazon.com
e Amazon.es
e Ebook en Hotmart

Este libro incluye practicas, reflexiones y herramientas para cultivar una mente mas
amorosa, estable y presente.

4. Reflexion Personal

Para integrar mejor este capitulo, reflexiona sobre las siguientes preguntas:

¢Qué me enseno este curso sobre mi mismo? ;Qué obstaculos superé con paciencia o
amor.

¢Cual fue el momento mas poderoso que vivi durante las practicas?

¢Qué deseo seguir cultivando a partir de ahora? ;Qué versién de mi mismo estoy dejando
atras... y cual estoy abrazando?

Escribe tus respuestas en tu diario y observa cémo cambia tu perspectiva a lo largo del
tiempo.


https://www.amazon.com/-/es/Freddy-Duarte-ebook/dp/B0DJFDFY53/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2A4GMG4YB2JDZ&dib=eyJ2IjoiMSJ9.3iWBuwwSUQvrfE0QTrk8U8pLMc3hh0XVOotfHbanl4bBn0Rmbx4HqLq_cb9TfCEq3CHcuOxx_p28NDneBDExPS3Vb1yoNH9dHmK3g2CwqFT7a6tRwhlUstpeFhN-jQsIDk7iGtU7sK8Q7T7Q6EtMqQ.u-qJWNnHZohPkkjhJaQeA2856xKVRGLzM0LglWvCG2I&dib_tag=se&keywords=despierta+tu+paz+interior&qid=1738180676&s=books&sprefix=despierta+tu+paz+interior%2Cstripbooks-intl-ship%2C136&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/es/Freddy-Duarte-ebook/dp/B0DJFDFY53/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2A4GMG4YB2JDZ&dib=eyJ2IjoiMSJ9.3iWBuwwSUQvrfE0QTrk8U8pLMc3hh0XVOotfHbanl4bBn0Rmbx4HqLq_cb9TfCEq3CHcuOxx_p28NDneBDExPS3Vb1yoNH9dHmK3g2CwqFT7a6tRwhlUstpeFhN-jQsIDk7iGtU7sK8Q7T7Q6EtMqQ.u-qJWNnHZohPkkjhJaQeA2856xKVRGLzM0LglWvCG2I&dib_tag=se&keywords=despierta+tu+paz+interior&qid=1738180676&s=books&sprefix=despierta+tu+paz+interior%2Cstripbooks-intl-ship%2C136&sr=1-1
https://amzn.eu/d/0vAA2aA
https://pay.hotmart.com/O92846787E

iFelicidades, has completado el CURSO DE MEDITACION PARA PRINCIPIANTES!
Gracias por confiar.
Gracias por caminar contigo mismo.

Gracias por no rendirte cuando el ruido del mundo parecia mas fuerte.
Nos reencontraremos pronto.

Y si no es aqui... sera dentro de ti, cada vez que cierres los ojos y regreses a tu
respiracion.

Namaste.




