


Bienvenida

Este manual ha sido creado como una guia sencillay
amorosa para acompanfarte en la practica de la meditacion,
no como una técnica que debas dominar, sino como una
experiencia que puedes habitar.

En un mundo acelerado, detenernos conscientemente se
convierte en un acto profundo de cuidado de la
salud mental y emocional.

Aqui no buscamos perfeccion ni resultados, solo presencia.
Este manual es una invitacion a entrar en un momento de
quietud, a observar la experiencia tal como es y a recordar
que la calma no se construye: ya esta en ti.



NTA SOUL

EXPERIENCE

Soy Nia, instructora de Meditacion Mindfulness e instructora de yoga.
Mi camino espiritual se ha desarrollado a partir de un profundo interés por el
autoconocimiento y la exploracién consciente de mi ser.

A lo largo de los afios, la meditacion se convirtié en una via directa hacia la
comprension de la mente, la regulacion emocional y la experiencia de la plenitud.
Mi formacion esta inspirada en el Mindfulness, la filosofia budista, el chamanismo y
una relacion espiritual profunda con la naturaleza como maestra y reflejo del alma.
Mi profesion como disefiadora de vestuario ha influido en mi forma de percibir la
vida desde la sensibilidad, la estética, el movimiento y la armonia.

Hoy integro todas estas dimensiones —cuerpo, mente, espiritu y belleza— en Nia
Soul Experience, un espacio creado para acompanar procesos de presencia,
bienestar y contemplacion consciente.



MANUAL DE MEDITACION

+Qué es la meditacion?

La meditacién es un estado del ser.

No es dejar la mente en blanco ni escapar de la realidad, sino aprender a observar la
experiencia presente sin juicio.

Meditar es detenerse y habitar el momento tal como es.

Es permitir que la mente se aquiete, que el cuerpo descanse y que la conciencia se
amplie. Desde la vision de Nia Soul, la meditacién es un acto de recuerdo: recordar que
no somos nuestros pensamientos, emociones o historias, sino la conciencia que
observa todo ello.

LLa meditacion de presencia plena

La meditacion de presencia plena es una practica sencilla y
profunda que nos invita a habitar el aqui y el ahora a
través de la observacion consciente.

Practica de meditacion

Adopta una postura cémoda.

Puedes sentarte en una silla, en un mueble o sobre el suelo.

Lo importante es que tu cuerpo esté relajado y tu espalda erguida,
permitiendo que la respiracion fluya con naturalidad.

Antes de comenzar, dispon tu espacio.

Si estas acompanado de otras personas, comunicales que necesitaras un
momento de intimidad, silencio y quietud para tu practica.

Busca un lugar donde puedas estar a solas y sin interrupciones.
Permitete entrar conscientemente en un momento de silencio,

quietud y observacion.



MANUAL DE MEDITACION

Fl observador y lo observado

En esta practica no intentamos cambiar nada.

Solo observamos.

Existe una diferencia profunda entre la experiencia y quien observa la experiencia.
En la meditacion comenzamos a reconocer ese espacio interno desde donde todo
es percibido: pensamientos, emociones, sonidos, sensaciones.

Ese espacio es la conciencia.

La practica

Cierra suavemente los ojos.

Con una postura comoda, toma varias respiraciones profundas inhalando y
exhalando por la nariz.

Permitete al menos tres respiraciones conscientes, lentas y completas.
Luego, comienza a llevar toda tu atencion a los sonidos que te rodean.
Escucha sin analizar, sin etiquetar, sin juzgar.

Permite que los sonidos sean simplemente sonidos.

Usa tus sentidos para lo que son: puertas de percepcidén, no de interpretacion.
Observa también tu mente.

Observa los pensamientos que aparecen, las frases internas, los comentarios sobre
este momento.

No intentes detenerlos.

Solo observa.

Si surge algun pensamiento, puedes decirle suavemente a tu mente:

“Qué interesante.”

Y continudas con tu practica.
Escucha.

Percibe.

Respira.

Observa.

Permanece en este estado durante el tiempo que sientas necesario.



MANUAL DE MEDITACION

Cierre de practica

Cuando sientas que es momento de cerrar, toma nuevamente unas
cuantas respiraciones profundas, inhalando y exhalando por la nariz.
Dibuja una leve sonrisa en tu rostro.

Con suavidad, abre los ojos y contempla todo lo que te rodea.
Observa tu realidad tal como es, sin analisis ni juicio.

Desde ese estado de presencia, continuda tu dia.




La meditacion es un camino de regreso.

Regreso al cuerpo, al silencio, al corazon.

Que este manual sea un recordatorio de
que la calma ya vive en fi.

Solo necesitas detenerte... y escuchar.

Con amor,

v Secdl,
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