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La meditacién es un método de perfeccionamiento mental, que consiste en aquietar el cuerpo y
estabilizar la mente. Sus finalidades son el mejoramiento fisico y mental, el desarrollo humano y
la armonia somatica. Entre sus beneficios estan: favorecer la mente, el sistema emocional y el
cuerpo, mejorar la atencion mental y dar calma y claridad mental.



