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    Introducción


    Recuerdo esa mañana como un momentum, de tantos otros que tuve en mi vida.


    Abrí mis ojos con la satisfacción de haber tenido un sueño reparador, sabía en mi corazón que había recibido algo precioso en mis viajes oníricos.


    El sol, con una luz dorada maravillosa entraba por mi ventana, iluminaba mi rostro, despertando mi cuerpo en una hermosa sensación. Me levanté dando gracias como siempre y comencé la rutina del aseo ayurveda, pero sentía algo nuevo brotando en mí. Fui a mi pequeña cocina en mi departamento de Brooklyn y puse la pava para calentar el agua que pondría en el termo del que luego tomaría mate, pero, como en un impulso mágico, me di cuenta de que no tenía frente a mí los utensilios que utilizo para preparar el mate, mas sí tenía mi pequeña pava japonesa, un té de jazmín y un pocillo pequeño que una amiga polaca me había regalado con tanto amor. Me quedé observando, quieta en silencio.


    «¿En qué momento agarré todo esto?», me decía. La tetera en el fuego comenzó a burbujear, la saqué de la hornalla y seguí mi impulso, coloqué el agua en la pava japonesa, le puse el saquito de té de jazmín que automáticamente comenzó a liberar un olor exquisito. Mientras ese momento mágico surgió, mi mente me trajo recuerdos de mi madre y sus momentos de té. Recorría cada pequeño acto y algo adentro me decía «eso, mi querida, es un acto de amor».


    Coloqué la pava japonesa y el pocillo en una bandeja y me dirigí frente a mi altar. ¡Oh! la luz del sol era magnífica ahí, todo era luz dorada.


    Me serví un poco de té en mí pocillo y lo tomé con mis dos manos, en silencio, me enfoqué en el aroma que iluminaba mi mente y acto seguido tomé un sorbo del té, lo sostuve en mi boca y cada vez me hundía en un silencio sin igual. Realmente no sé cuánto tiempo habré estado así, porque el tiempo no tenía esencia, solo el silencio era lo que reinaba.


    Mi voz interior decía: «mi querida estás meditando».


    En ese simple momento estaba en el presente, viviendo mi ahora con total calma, llena de felicidad.


    Desde ese instante supe que había recordado algo sagrado para mí. Algo que quizás había hecho miles de veces en diferentes encarnaciones, al cual estaba agradecida.


    El té se había transformado en un puente hacia mi interior.


    He aprendido muchísimas técnicas de meditación, de atención consciente, pero este simple acto había tocado una fibra muy profunda en mí.


    Les confesaré que aún hoy sigo meditando así, respirando, tomando pequeños sorbos de té en silencio, existiendo en el presente.


    Espero que tú también puedas encontrarte con tu «yo divino» a través de los aromas y el simple acto de estar presente frente a un pocillo de té.


    Aloha,

    Andrea Botti

  


  
    [image: Imagen71596.jpg]

  


  
    [image: ]


    La meditación

    y la conciencia constante

  


  
    La fuerza de la tierra y el cielo

    se integran en mi corazón

    cuando estoy en un estado meditativo.

    Me convierto en un canal de amor

    que derramo diariamente a través de mis acciones.


    Una vez escuché que meditar no era una técnica, sino que era el resultado de la técnica que utilizas. Esto me pareció fabuloso, porque impulsa a las personas a buscar ese resultado independientemente de cómo lo hagan.


    Hay en nosotros un estado natural y es, a mi entender, la meditación.


    El sol entra por tu ventana, tienes una taza de té en las manos, escuchas música relajante y, ¡listo!, estás en un estado de meditación.


    ¿Simple? ¡Sí!


    Es tu estado natural, no es algo que tengas que buscar o forzar, es tuyo. Para ponerlo más simple aún, preguntémonos: ¿qué es meditación?


    Hay muchas definiciones de meditación, cada una en base a la técnica que supone su ejecución, y creo que eso ha llevado a la confusión de las personas o, quizás, a la idealización de la meditación a través de la imagen de una persona sentada en posición de loto y, ¡bum!, eso es meditación.


    De hecho, también algunos caen en el error de calificar: esto es y esto no es meditación. En ese caso es la conciencia que tiene un apetito insaciable de enjuiciar cosas.


    Entonces, si hablamos estrictamente de lo que es un estado meditativo, diríamos que meditación es el estado donde uno introspecta en un punto de enfoque, adentrándonos en el mundo intangible, un mundo donde los sentidos internos son un puente para entrar en unión con la divinidad, trayendo como resultado la fluidez vibracional, la paz, el bienestar.


    En este estado, la mente turbulenta, clasificadora, reproductora de memorias y programas por defecto, se acalla. No hay nada que ver, clasificar, comparar, solo hay silencio, y les puedo asegurar que, si pueden estirar estos momentos, verán cómo después del silencio, comienza a surgir el amor, y desde ahí un viaje directo al vacío, Dios, divinidad, o como quieras llamarle.


    ¿Viste como un acto tan simple, te conecta a lo que estás buscando?


    Cuando tenía más o menos catorce años acompañé a mi madre a una clase de meditación taoísta. Les confesaré que mi madre es un ser maravilloso, no porque desde siempre ha estado buscando su encuentro consigo misma, sino porque fue siempre ella misma sin que se diera cuenta, y el universo la mimó dándole lo más puro que ella podía desear, ¡amor!


    Bueno, ¡me avoco a la historia! La verdad no sé cómo, ni por qué estaba ahí, no me acuerdo ni de la meditación, ni de la cara del monje, ni de las personas qué había en el lugar, pero sí recuerdo algo que me marcó el resto de mi vida. Cuando el monje finalizó la meditación, les preguntó a las personas cómo se sentían; todos empezaron a decir que se sentían en paz, vibrantes, llenos de amor, a lo que él agregó «esto es el estado de meditación, pero no se consigue solamente sentándose a meditar; este estado está todo el tiempo presente y la clave aquí es hacer de este estado un continuo, es decir, extenderlo durante todo el día, todos los días de tu vida».


    Para mí fue revelador, porque hacer, pensar o elegir que tu vida sea un estado de meditación es la clave para el bienestar total.


    Estamos todo el tiempo en este estado, pero no es nuestra elección, porque fuimos programados para funcionar a través de la información adquirida desde nuestra etapa intrauterina. Esta información solo sirve para clasificar, explicar, discriminar, pero nada tiene que ver con la realidad.


    De ahí radica el concepto de que somos lo que pensamos; ¿qué quiero decir con esto? Todo lo que envuelve nuestros sentidos está determinado por la información adquirida.


    Entendamos que la conciencia no tiene la facultad de resolver un problema, por ejemplo: la conciencia sabe sobre lo que es tener sed, sabe que el agua la puede saciar, sabe muchas cosas, pero eso solo es información, ahora bien, si dejamos que la conciencia tome la acción de saciar la sed, no podría. El acto o la acción de apagar la sed le corresponde a la creatividad, ese acto que es generado por la responsabilidad de impulsar acciones necesarias para llevar a cabo el hecho y eso le corresponde a otra parte del cerebro.


    Entonces, mantener un estado meditativo es utilizar todos los recursos de nuestro cerebro, dejar de estar polarizados y tomar acciones para nuestro bienestar, es estar conectados con nuestro ser y todo lo que en él vibra.


    Déjenme profundizar un poco más, así que me voy a poner el traje de científica.


    La ciencia descubrió que antes de nacer nuestro cerebro estaba en un estado delta donde uno estaba en un sueño profundo. Este tiene una frecuencia de cuatro ciclos por segundo. Este estado se logra cuando dormimos profundamente, en este nivel, la conciencia no puede funcionar, digamos que está apagada. Es un estado puro, lleno de vacío. Luego, a medida que el cerebro va madurando, se van activando otros niveles, porque el cerebro va usando más velocidad de frecuencia.


    Los niños de entre siete y catorce años utilizan el estado theta que tiene una frecuencia vibracional de cuatro a siete ciclos por segundo, donde los pensamientos pasivos inducidos son frecuentes. Aquí la mente acepta la información y no la cuestiona. Este es el estado donde la hipnoterapia trabaja y, lamentablemente, también es dónde fuimos programados por todos nuestros educadores. Y luego está el estado alfa: aquí las frecuencias vibracionales del cerebro son entre siete y catorce ciclos por segundo, este estado es dónde la creatividad, la inspiración está latente, en este estado tú mente se sincroniza con la racionalización y explora la forma infinita y creativa de la solución sobre una situación. Entonces, alfa y theta son estados que nada tienen que ver con el mundo físico de nuestros sentidos, ni siquiera son conscientes del espacio y tiempo.
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