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			Quiero en primer lugar darte la bienvenida con mucha alegría y amor. Si esta acá, significa que tu alma te ha traído y ya estas lista/o para comenzar alimentarte desde dentro, a nutrir tu sentir tu alma, tu espíritu, a descubrir tu verdaded, tu magia, y con ella los dones que te fueron dados y el propósito.




			Que HOY estés viviendo, encarnada/o justo en este tiempo y en este espacio no es casual, todo ha sido planificado por las almas mucho antes de que naciéramos, y si estas leyendo estas lineas el tiempo de comenzar a despertar de un largo sueño ha llegado...




			Así que como comprenderás saber esto me pone muy feliz, y sin mas nos vamos ya a experimentar que es la MEDITACIÓN.


		


	

		

			



			En primer lugar lo que debes saber es que SOMOS ENERGIA, SOMOS SERES ESPIRITUALES viviendo un EXPERIENCIA HUMANA, y que como energía que somos para poder manifestarse en este mundo de la materia, tangible, se necesita un vehículo contenedor, un cuerpo, nuestro cuerpo físico que contendrá a esta energía que por esencia divina somos.


			Esta energía, no es otro que nuestro Espíritu, al momento de gestarnos este espíritu ingresar en el cuerpo físico que está desarrollándose en el vientre de una mujer para darle “VIDA”, es en este momento que el espíritu deja de llamarse como tal para tomar un nuevo nombre y llamarlo ALMA consigo trae información de todas las encarnaciones vividas pasadas, y todos los aprendizajes, lecciones, conexiones, y experiencias que eligió vivir y evolucionar en esta VIDA.


			Meditar entonces será escuchar a esa ALMA, que a diferencia del ego –nuestra personalidad/mente- nos habla suave y en otro ritmo.


			Podría decirse que meditar es tener la práctica de volvernos reversibles para alcanzar escuchar y observarnos, no solo a nivel energético, sino también a nivel mental y físico.


			La meditación no busca silenciar la mente, sino observar los pensamientos de esa mente sin juzgarlos, para lograr tener una mente más clara, menos ruidosa y más serena que me permita escuchar el lenguaje del alma.


			Debemos saber que esta mente, fue entrenada y condicionada por todos los sistemas que hasta el día de hoy nos han ido impactando como ser el sistema educativo, el familiar, el social o colectivo; estamos inmersos en un mundo físico donde funcionamos dentro de estructuras sociales que nos ordenan como comunidad, pero que muchas veces esas mismas estructuras son las que nos van alejando cada día de nosotros mismos, nos desconectan de nuestro SER, y al ir perdiendo esa conexión me frustro, me puedo sentir aturdida/o, falta de claridad, confusión, inseguridad, sentido de estar perdida/o, con miedo, envidia, codicia, enojo, culpa, negación, negatividad, y un vacío que pareciera no llenarse con nada, a pesar de “tenerlo todo”.


			El mundo interior requiere atención para poder vivir en coherencia con nuestro sentir y no en consonancia con el exterior donde el propio mental y el ego nos separan de quien somos.


			La mayor parte del tiempo, funcionamos tratando de encajar, de contentar los requerimientos y demandas del mundo, y poco terminamos oyéndonos a nosotros mismos perdiendo eje y anclaje.


			La meditación, el mindfulness, la práctica del yoga a nivel físico/emocional, las terapias holísticas, son todas herramientas que disponemos para contemplar nuestro yo interior, y así reconocernos en forma integral alineando el cuerpo y la mente a nuestra alma.


			A medida que vamos incorporando estas prácticas a nuestras vidas, podemos ir reconociendo cuanto de coherencia y alineación tengo entre lo que siento, pienso y hago. Si lo que siento, no se condice con lo que me digo a mi misma (mente) y mucho menos con como actuó habrá distorsión, fuga de mi energía, cansancio y frustración.


			Pongamos como ejemplo una situación de pareja donde quiero sentir amorosidad, respeto y escucha, pero pienso que eso es imposible de poder tener y me quedo en una relación donde no me escuchan, me subestiman y hay frialdad, entonces no estoy siendo coherente. Otro caso sería quien quiere sentirse mejor a nivel físico y salud, pero piensa que un plan de nutrición a largo plazo es difícil de sostener y sigue alimentándose con procesados sin hacer ningún tipo de actividad física.


			Cualquiera de estos ejemplos va a llevar a la persona a que sienta frustración porque internamente no es lo que desea vivir, pero en el “afuera” es lo que sí está viviendo y eso en el tiempo, si no logra alinearse en coherencia con su ser, se convertirá en enojo, tristeza, y hasta depresión.


			La práctica de Meditación nos vuelve mucho más sutiles a la energía, a la frecuencia y a la vibración que estamos conteniendo, y el mantener esta práctica a diario, nos permitirá sostenerla en el tiempo.


			Cuando nos observamos internamente, ponemos reconocer como se siente nuestro cuerpo físico, cuan calma o ruidosa esta la mente y así poner en orden nuestros pensamientos, activarnos o aquietarnos físicamente y así ir teniendo mayor claridad, y certeza en cómo enfrentar no solo las obligaciones diarias apelando a nuestras potencialidades, sino también en reconocer todos los Dones y Talentos que estaban allí esperando ser descubiertos u honrado para nuestro propio proceso evolutivo al encarnarlos, como para extenderlos una ves que puede integrarlos.


			A través de la meditación podemos apaciguar la mente y liberarla del diálogo de los pensamientos limitantes que usualmente tenemos alimentados por los Miedos, que es la energía contraria al AMOR.


			Durante la meditación podrás experimentar emociones recurrentes, e incomodidades físicas, y es natural que así sea; para nuestra mente el estar en quietud y silencio es peligroso, se activan nuestro cerebro reptiliano con memorias de supervivencia antiguas, donde si nos quedábamos quietos éramos devorados por por animales feroces. Hoy esos animales ya no están pero las memorias de peligro se activan y nuestra mente tiene como misión mantenernos con vida y seguros, es por eso que cualquier idea o pensamiento que no conozca el resultado de que pasara, tratara de boicoteártelo para que no tomes riesgos, te llenara de miedos y te limitara a que actúes para preservarte.


			Es por eso que, en momentos de estará meditando (en quietud) los pensamientos comenzaran a dispararse erráticamente, tu solo observarlos, observa que te cuentan, quítales fuerza, desdramatízalos, míralos pasar como si fuesen nubes. En ese momento sos la consciencia que observa, no sos ese pensamientos, no sos esa emoción, ni sos la mente, no nos identificarnos ni nos definirnos con ninguno de ellos, sos la consciencia que lo ve todo, sos ese espíritu del que hablamos al principio y que está observando como este cuerpo-mente teje y crea historias, pero nada de eso es real, lo único real es la energía que habita ese cuerpo, es el alma el espíritu, el cuerpo es materia fenece, muere, el alma trasciende y es eterna.


			No enjuicies, ni busques exigirte, déjate llevar, fluir con el movimiento de tu respiración tal y como si fuesen olas sintiéndose en tu cuerpo, no quieras cambiar nada solo observa.


			Cada prácticas diaria va ser diferente, algunos días te sentirás más conectada que otros, y eso también está bien.


			Es fundamental que comprendas que somos almas experimentando vida humana, y por ende tenemos una Mente y en esa mente habita lo que llamamos Ego. El ego, no es más ni menos que nuestra personalidad, lo que fuimos construyendo durante toda nuestra vida, desde el nombre que nos pusieron al nacer, nuestra forma de vestir, de pensar, de actuar, nuestro título o formación, nuestro rol como madre, hija, sobrina, hermana, amiga, prima, novia, amante, esposa, mujer, hombre o trans o lo que hayas elegido ser, es todo lo que fuimos construyendo a medida que fuimos viviendo y es lo que más nos impide entrar en la práctica y disfrutar, porque está siempre enjuiciando cuestionando y generando incomodidades en nuestro cuerpo físico.



OEBPS/image/cover.jpg
Mar Evolue by Marysol Cartechini

SAGRADA
CONEXION

Inicio a la Meditacion






OEBPS/image/logo.png
(A

EDITORIAL AUTORES DE ARGENTINA





