

		

			[image: Portada del libro Abre tus alas dos alas abiertas.]

		


	

		


		

			Abre tus alas


			El arte de manifestar


			

				

					

						[image: ]

					


					

						

							[image: ]

						


						

							[image: ]

						


					


					

						[image: ]

					


				


			


			Ruth Cebrián


			

				

					[image: ]

				


			


			


			


			© Ruth Cebrián


			© Abre tus alas


			ISBN papel: 978-84-685-8644-1
ISBN ePub: 978-84-685-8645-8


			Depósito legal: M-1163-2025
SafeCreative: 2501030548664


			Editado por Bubok Publishing S.L.
equipo@bubok.com
Tel: 912904490
Paseo de las Delicias, 23
28045 Madrid


			Reservados todos los derechos. Salvo excepción prevista por la ley, no se permite la reproducción total o parcial de esta obra, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio (electrónico, mecánico, fotocopia, grabación u otros) sin autorización previa y por escrito de los titulares del copyright. La infracción de dichos derechos conlleva sanciones legales y puede constituir un delito contra la propiedad intelectual.


			Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47).


			


			Índice


			Capítulo 1


			¿DE DÓNDE PARTIMOS?


			Capítulo 2


			TOCA RELAJARNOS


			Capítulo 3


			NUESTRA MENTE 


			Capítulo 4 


			LAS CREENCIAS


			Las creencias limitantes


			Identificar y reprogramar las creencias limitantes


			Estructuras principales de las creencias limitantes


			Valorar una nueva creencia


			Creencias en el área del dinero:


			Creencias en el área de la salud:


			En el área del amor:


			En el área laboral:


			En el área de la familia y amigos:


			Capítulo 5


			Emociones


			Capítulo 6


			El perdón 


			Capítulo 7


			Sanar


			Capítulo 8


			Valores 


			


			¿Por qué son importantes?


			¿Cómo puedes identificar los tuyos?


			¿Qué valor quieres que sea tu compañero de viaje? 


			¿Qué te está pareciendo todo hasta ahora?


			Capítulo 9 


			Autoestima


			La Compasión Budista


			Cuatro Pilares de la Autoestima


			Ejercicios para Mejorar tu Autoestima


			Capítulo 10


			Declaración de reto


			Capítulo 11


			Tu yo futuro


			Capítulo 12


			Zona de confort


			Capítulo 13


			Generar hábitos


			Capítulo 14


			Agradecer


			Capítulo 15


			Visión board


			Capítulo 16 


			Confía, fluye y suelta


			CONFÍA


			FLUYE


			SUELTA


			Revisa tus creencias


			Mi experiencia soltando el control


			Capítulo 17


			PARA FINALIZAR


			


			Siempre había dicho que escribiría un libro sobre mi vida, y ahora que ha llegado el momento, me enfrento a la decisión de dar el paso. Aunque tengo un borrador y dudo que llegue a ver la luz, estoy decidida a compartir mi historia porque creo firmemente que las vidas complicadas deben ser escuchadas.


			Probablemente te estés preguntando quién soy y por qué deberías prestarme atención o leer estas páginas. No soy famosa, pero he descubierto que mi vida es extraordinaria. Soy una mujer corriente que ha aprendido a reconocer su excepcionalidad, como todos nosotros. Aunque me sumergí en una vida terrenal y me desconecté de mi esencia, ahora estoy redescubriendo mi energía y autenticidad.


			Con 49 años, soy madre de dos hijos maravillosos. Durante años, luché para proteger a mi hijo y a mí misma de un maltratador. Aunque este proceso fue desafiante, encontré la fuerza para seguir adelante y reconstruir mi vida. La fibromialgia y el síndrome de fatiga crónica (SFC) impusieron límites, pero en lugar de rendirme, busqué nuevas formas de crecimiento.


			Eso es lo que me gustaría transmitirte: que no hay nada que pueda detenerte. No importa desde dónde comiences ni cuán limitante pueda parecer tu vida en este momento, siempre estás en el momento perfecto para dar un giro de 180 grados. Debes dejar de ser víctima de tus circunstancias y comenzar a crear la vida que realmente mereces.


			Mi meditación se transformó en una práctica constante, y a pesar de un nuevo diagnóstico de enfermedad autoinmune, me enfrenté a ella con valentía durante mi proceso de crecimiento personal. Esta experiencia, aunque dura, me impulsó a tocar fondo y luego a elevarme.


			Como coach certificada, he incluido ejercicios de crecimiento personal en este libro. Te recomiendo tener una libreta específica para estos ejercicios, ya que te invitaré a trabajar activamente en tu desarrollo. Al finalizar, te darás cuenta de que habrás avanzado notablemente, y estos logros te llenarán de entusiasmo. También encontrarás códigos QR con audios y meditaciones que complementarán tu viaje. Después de cada ejercicio, te felicitaré y simbolizaré tu progreso con unas alas abiertas. "Abre tus alas" ha sido mi mantra, y en este libro quiero que se convierta en el tuyo también. A través de estas alas, te transmitiré toda mi fuerza, energía y pasión por la vida.


			Espero despertar tu curiosidad y motivarte a sumergirte en este proceso. Te aseguro que el cambio será profundo y transformador.


			*****


			Sigo despertándome a las 5 de la mañana con pensamientos del pasado, los cuales he tomado la decisión de  no obviarlos sino enfrentarlos y cambiar mi forma de verlos, ya que posiblemente eso me esté frenando en mi manifestación.


			Tengo grandes sueños, grandes proyectos y ahora mismo no me puedo permitir ningún error. Me llegué a obsesionar con el mundo de la manifestación y no conseguía saber porque a mí no, hasta que después de leer, leer y leer, ir a eventos, recibir mentorías,  estudiar y estudiar me he dado cuenta de que son mis pensamientos para poder variarlos tengo que enfrentarlos,  ahora voy a remontar a un año y puede que en algún momento aparezca algo del pasado, intentaré que sea a grandes rasgos.


			Hace unos años entendí que me sentía plena acompañando a las personas, ser un ejemplo, yo creo que por eso me puse a estudiar coaching hace un año, hago trabajos de voluntariado y quería tener un poquito más de formación para saber si mi manera de actuar en la vida, era correcta para poder ponerme de ejemplo.


			Mi mayor sueño siempre ha sido tener mi propia fundación para mujeres maltratadas, esas mujeres que tiemblan nada más pensar en denunciar, que viven aterrorizadas, que piensan que no hay escapatoria, que no saben cómo salir de esa situación ya que tienen miedo de lo que se puedan encontrar una vez den el paso.


			En  esa situación estuve yo hace más de 20 años, saliendo a flote sola, donde una orden de alejamiento podía llegar a ser un papel mojado. Luchando contra el mismo sistema judicial,  con un niño pequeño y con una única fuerza: mis ganas de vivir, 


			 Me gustaría dejar un legado dirigido a mujeres fuertes, valientes, guerreras, mujeres que no se rinden, mujeres que la vida les hace temblar pero siguen firmes, que se permiten de un día a unas horas de estar hundidas pero después ya saben que no pueden, este es el libro que me gustaría escribir y así me gustaría ser recordada y que mis hijos y mis nietos cuando hablaran de mí, hablarán así.
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			¿DE DÓNDE PARTIMOS?


			Si todo lo que he aprendido lo hubiera sabido hace 20 años, mi vida habría sido completamente diferente. Por eso, pienso que todo esto te va a ayudar.


			Hace un año, me encontraba en plena crisis existencial. No me gustaba nada de lo que tenía a mi alrededor; me sentía agobiada, y hasta respirar me resultaba difícil. Nada en mi vida parecía tener sentido. Acababa de terminar una relación bastante tóxica a nivel emocional, que, a pesar de mis esfuerzos, no funcionó. Sin embargo, a nivel energético, algo en mí había despertado, y me sentía como si estuviera tocando fondo a pasos agigantados.


			Durante años, había disfrazado la realidad con risas y momentos superficiales, pero en ese momento todo me estaba pasando factura. Lo que antes veía con indiferencia, ahora me parecía vacío y caótico, y empecé a cuestionarme todo:


			¿Por qué atraigo siempre el mismo tipo de persona?


			¿Por qué mi salud está tan resentida?


			¿Por qué mi termostato financiero se estanca en unas cifras?


			¿Por qué no consigo prosperar?


			¿Esta es la vida que quiero?


			


			Eran demasiadas preguntas y no tenía respuestas. Entonces caí en la noche oscura del alma. Recuerdo que la primera vez que escuché ese término, no sabía qué significaba, pero pasé muchos días, semanas e incluso meses con un dolor en el pecho que me despertaba por la noche. Era como si me hubieran atravesado el cuerpo con una lanza. Gritaba de dolor, desesperación y soledad, sin saber qué camino seguir. Pedí ayuda, incluso recibí sanaciones a distancia, pero era un proceso que tenía que atravesar sola, y no sabía cómo.


			Me explicaron muchas veces que debía rendirme al dolor, que dejar de luchar era la única manera de superarlo. Pero yo no era espiritual y no sabía cómo rendirme ante mi propio ego. En medio de este tormento, recibí el diagnóstico de otra enfermedad más, y me sentía demasiado débil para enfrentarla. 


			Mi situación empeoró; dormía apenas dos o tres horas, lloraba constantemente y sentía un vacío desgarrador. Me sentía sola y, en algunos momentos, perdí las ganas de vivir. Mi corazón palpitaba con intensidad, y no le encontraba sentido a nada. Recordar aquellos días me da fuerzas para seguir escribiendo. 


			Sentía que después de toda una vida de lucha, y cuando parecía que podía tener más libertad y tranquilidad, la palabra "cáncer" golpeó mi puerta. No era justo, al menos en ese momento lo pensaba así, y encima, estaba sola, sin nadie a mi lado. Fue terrorífico; enfrentarse las 24 horas a tu propia oscuridad es algo indescriptible.


			Entonces, llegó a mi vida un libro, el primero de muchos sobre manifestación y la ley de la atracción. No hablaba de frotar una lámpara mágica y pedir deseos, hablaba de un gran trabajo de crecimiento personal. La primera vez que escuché el término "creencias limitantes", me fascinó.


			


			 Estos libros me absorbieron por completo. Empecé a tomar mentorías, asistir a eventos y mi vida comenzó a cambiar. No fui consciente de mi transformación personal hasta ahora, por eso me embarco en este proyecto.


			Uno de los mejores ejercicios del coaching, en mi opinión, es la rueda de la vida, ¿la conoces? 


			Para cambiar algo en tu vida, primero debes ser consciente de dónde partes y cuál es tu momento actual. Una vez lo eres, no volverás a ser la misma persona. Empezarás a vibrar de manera diferente y a responsabilizarte de tu vida. No es necesario que te pase algo catastrófico para iniciar este proceso; yo lo comencé sin la última mala noticia, y te invito a hacerlo. Te lo agradecerás.


			Prométeme que serás sincero o sincera contigo mismo/a. Cuando lo hice por primera vez, no me sinceré del todo, pero cuando atravesé la noche oscura del alma, sí lo fui. 


			Hazlo estando a solas, con música relajante, una vela y un poco de incienso. Es un momento para ti, para evaluar tu pasado, analizar tu presente y mirar hacia tu futuro. En mi caso, quedarme desnuda frente a un papel fue aterrador, como si un tsunami hubiera derrumbado los pilares de mi vida. Me sentí vacía, perdida y sin rumbo. Ahí empecé a valorar las pequeñas cosas que antes eran insignificantes y a desechar lo que no me aportaba.


			Este ejercicio es potente porque te ayuda a tomar conciencia de lo que quieres y lo que no quieres en tu vida. Una vez sepas realmente dónde estás, sabrás dónde quieres llegar. Tendrás tu objetivo claramente marcado, aunque desconozcas el camino. Deja el juicio a un lado; no te castigues. Ya lo has hecho toda tu vida. Ahora es el momento de crear, de responsabilizarte y vivir la vida que te mereces. Trátate con amor y dulzura.


			En este proceso, he sido dura conmigo misma. No cometas el mismo error. Intenta disfrutar del proceso; haré lo posible para que sea fácil. Como te he dicho, este es un ejercicio muy práctico. Tienes que puntuar cada área del 1 al 10, donde el 1 representa la puntuación más baja y el 10 la más alta. El punto intermedio, el 5, sería cuando no estás muy bien ni muy mal.
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			En el área de la salud, 1 significa que te encuentras muy mal y 10 que estás perfecta/o tanto física como mentalmente. En mi caso, empecé con una puntuación baja. Me voy a poner como ejemplo para mostrarte que no debes mentirte, aunque duela, debes aceptarlo. 


			


			Cuando hice el ejercicio por primera vez, pensé en mi ansiedad y fibromialgia, y me di un 5. Pero tras el diagnóstico de mi estómago, bajé la puntuación a un 1.


			En el área laboral, observa si realmente estás feliz con tu trabajo o si los domingos por la tarde empiezas a temer que llegue el lunes. Si es así, ya sabes que la puntuación no puede ser alta. Si, como yo, no estás trabajando pero sí formándote, utiliza la misma técnica. Si sientes estrés los domingos pensando en la semana de estudio que te espera, es señal de que algo no está bien.


			El área de ocio también es importante. La vida no es solo trabajo y dinero; debe haber equilibrio. En mi primera rueda de la vida, esta área tenía una puntuación muy alta, pero en la segunda, vi mi realidad y la bajé.


			El área de las amistades es clave. No se trata de tener muchos amigos, sino de tener amigos de calidad. En mi primera rueda, esta área fue la que tuvo mayor puntuación, puse un 9, pero vivía engañada. Recuerdo que cuando comuniqué mi miedo por el cambio en mis células del estómago a quienes consideraba mis grandes amigos, me dieron la espalda. Me di cuenta de que esas relaciones se mantenían porque yo hacía un esfuerzo para que así fuera. 


			Aún conservo el mensaje de WhatsApp donde les comuniqué mi situación, y uno de ellos me dijo que era una "tontería", algo sin importancia. Desde ese momento, decidí no volver a molestarlos, y no recibí respuesta alguna.


			En el área del dinero, sincérate. Si no logras superar ciertas cifras de ingresos mensuales o anuales y te gustaría ganar más, ajusta tu puntuación acorde. Si estás en una situación precaria, lo mismo. En mi caso, no he modificado mucho mi puntuación en esta área entre la primera y la segunda rueda. No estoy en una situación precaria, pero tampoco estoy en una situación excelente. Tengo un termostato financiero que me gustaría elevar, obtener más ingresos pasivos y no preocuparme tanto por el futuro.


			El área del amor, también es muy importante. Si te sientes amado/a, si estás bien, entonces pon una puntuación acorde. En esta área, puse una puntuación baja porque acababa de finalizar una relación y por primera vez me elegí a mí misma. Según terapeutas holísticas y por lo que yo leía, esa persona era mi Llama Gemela, lo que explicaba la intensa atracción desde el primer día. Esta relación sacó a la luz todas las heridas que necesitaba sanar. Aunque no he podido estar con otra persona desde entonces, me enseñó mucho sobre el amor y el valor propio. Aunque la relación dejó una marca, ahora que soy diferente, si lo volviera a encontrar, lo saludaría con amabilidad.


			Ahora, hablemos del área del desarrollo personal, que a veces resulta difícil de puntuar. Te daré un pequeño truco: imagina que un médico te dijera que mañana vas a morir, ¿qué puntuación le darías a tu vida? Este truco, aunque duro, es una manera efectiva de no engañarte a ti mismo/a. Si estás por encima de un 7, significa que vas bien, pero si estás por debajo, hay aspectos de tu vida que necesitas trabajar.


			Te he mostrado mi análisis más íntimo, mis fracasos y mi dolor, para invitarte a que tú también te animes a hacerlo. No cometas el mismo error que yo y hazlo con franqueza desde el principio. 


			Recomiendo tanto este ejercicio, porque me parece una herramienta poderosa de autoanálisis que te permitirá ver qué te funciona y qué necesitas mejorar. Ahora es el momento de ponerse manos a la obra y salir de tu zona de confort (más adelante hablaremos de ella). 


			Te invito a hacer lo mismo que hice yo: estar en el presente y saber qué quieres cambiar, qué te sirve y qué quieres desechar. Para eso, necesitas saber qué está ocurriendo en tu vida en este momento. Analiza todo lo que tienes ahora, y aunque no seas una persona muy analítica, te animo a que lo seas en este momento. El consejo más importante es no enjuiciarte.


			Actualmente, muchas personas sufren de estrés y ansiedad, buscando formas de calmar la mente sin detenerse a pensar qué está realmente ocurriendo en sus vidas y cuáles son sus verdaderos valores. Lo único que quieren es quitarse la sensación de tensión, muchas veces con ayuda de medicación, pero no se toman el tiempo para mirarse por dentro. 


			Una vez completes tu análisis, tu vida cambiará, como lo hizo la mía. Es un primer paso hacia tu transformación.


			Analiza las cosas, pero trátate con cariño. Recuerda que no venimos con un manual de instrucciones y todos tenemos problemas. Se necesita mucha valentía para pasar por un proceso de crecimiento personal, y no todo el mundo está dispuesto a hacerlo. Solo por eso, date un gran abrazo y trátate con todo el amor, respeto y cuidado que mereces.


			Quiero que integres estas palabras: eres una persona valiosa.


			Ahora llega uno de los momentos más difíciles: aceptar tu vida tal y como es ahora. No la rechaces; acepta lo que ocurre para no vivir esclavo/a de ello. Aceptar te dará libertad y permitirá que comiences a trabajar para dejar de sentir dolor.


			 Recuerda que este libro está basado en prueba y error. Te guiaré y te diré los errores que cometí para que los evites. No eres tus pensamientos; esos pensamientos te limitan y en este proceso intentaremos derrumbar esas limitaciones.
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			Una vez que hayas puntuado, hazte estas preguntas en las áreas con puntuación por debajo de 7:
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					¿Por qué te has puntuado así?


					¿Cómo te sientes en esta área?


					¿Qué ha pasado para tener estos resultados?


					¿Qué has hecho para cambiarlos?


			


			Ahora cierra los ojos durante un par de minutos e imagina que ha pasado un año. Realiza otra rueda de la vida, la vida de la persona que quieres manifestar. Deja volar tu imaginación; somos seres ilimitados y solo nuestros pensamientos nos frenan. Abre tus alas a tus deseos y sueña con la vida que deseas tener. Imagina lo mejor que podrías vivir y siéntelo como si ya estuviera pasando.
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			¡Enhorabuena por el primer paso hacia el cambio y la transformación! Este es el primer paso para vivir una vida que mereces, una vida que te hará sentirte realizado/a, feliz y en paz contigo mismo/a. El camino no es fácil, pero con cada paso, te acercarás más a esa vida que imaginas.


			


			¿Qué puntuación le pondrías a cada una de las áreas ahora? Este es un momento hermoso, el momento de soñar. A mí me encantó. Sé específico/a, especialmente en las áreas donde la puntuación era baja, y sueña con los cambios.


			Te voy a proporcionar otra rueda de la vida y unas preguntas que te darán un pequeño empujón para que escribas la vida de tus sueños.


			En este punto, pueden surgir muchas dudas. Lo primero que te vendrá a la mente podría ser algo conocido como el "síndrome del impostor". Preguntas típicas como: ¿Quién te crees que eres? ¿Dónde vas con estos sueños? Y pensamientos como: No eres capaz, no lo vas a lograr, y un largo etcétera. El síndrome del impostor consiste en sentir que no eres suficiente a pesar de tener éxitos y reconocimientos evidentes. Dudas de tu propia competencia y no te sientes merecedor/a de tus logros.


			Si te encuentras en medio de este fenómeno psicológico, sé consciente de lo que está ocurriendo. Acepta estos pensamientos y sigue adelante. Confía en el proceso.


			Después de haber visualizado tu realidad y la vida que deseas manifestar, me gustaría que hicieras un pequeño resumen de cómo te gustaría que fuera. Imagina un día en tu vida, viviendo la vida de tus sueños, disfrutando de aquello que quieres manifestar. Toma un papel y escríbelo en presente, como si fuera tu realidad actual. Describe un día en tu nueva vida y siéntelo. Recuerda, no te limites. No pongas freno a tu imaginación; después hablaremos de los "peros". 


			Una vez tengas tu descripción, enfócate en un área específica, la que más te urge en este momento. En mi caso, cuando empecé, elegí el área del dinero. Luego, cuando los médicos me dieron la noticia de una nueva enfermedad, me centré en el área de la salud. Es importante que al principio te concentres en una sola área. No es necesario abarcar demasiado para avanzar; te lo digo por experiencia. Es mejor abordar una área y trabajarla bien, ya que nuestra mente subconsciente tiene patrones de conducta muy arraigados. Es más efectivo ir paso a paso.
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			Ahora te dejo descansar un poco. En las próximas páginas, nos volveremos a encontrar para analizar las limitaciones que has identificado.


			


			Capítulo 2
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			TOCA RELAJARNOS


			Ahora me gustaría que hicieras una pequeña pausa, ya que el próximo capítulo será teórico, pero muy necesario. En él, te hablaré con tecnicismos y te mostraré algunas imágenes para que seas consciente de ciertos conceptos.


			Como ya te he mencionado, he leído mucho, he estudiado extensamente y he participado en numerosas mentorías y cursos. En estas páginas, mi intención es que no te queden dudas, que al terminar la lectura, tengas herramientas y consejos prácticos para seguir tu camino y alcanzar tus manifestaciones.


			En este momento, me gustaría que te concentres en respirar. La respiración te conecta con el presente, con el aquí y el ahora. Te ayuda a reducir los niveles de ansiedad y estrés, y te sitúa en el lugar en el que estás. Gracias a la respiración, puedes controlar los momentos de ansiedad e incluso los ataques de pánico. Recuerdo que, cuando me daban crisis de ansiedad, lo primero que hacía era usar una bolsa para regular mi respiración y evitar la hiperventilación.


			La mejor respiración para calmarte es la diafragmática, que implica el uso del diafragma, un músculo situado entre el pecho y el abdomen. Si nunca la has practicado, sigue estos pasos:


			


			

					Siéntate o túmbate en una posición cómoda.


					Coloca una mano en el abdomen y otra en el pecho.


					
Inhala lenta y profundamente, notando cómo se expande el abdomen mientras el pecho se mantiene quieto.


					
Exhala suavemente por la boca, dejando que el abdomen vuelva a su posición original.


			


			Un truco que me enseñaron en una clase de yoga era imaginar que tenías un globo en el abdomen. Al inhalar, infla el globo, y al exhalar, desinfla el globo. Mantén las manos en la posición recomendada hasta que adquieras el hábito.
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			Si observas esta respiración, notarás que es la misma que tienen los bebés. Sin embargo, de adultos, por razones que desconozco, tendemos a usar la respiración torácica, que es menos profunda y llena los pulmones sólo parcialmente. Cuando estás nervioso/a, en lugar de calmarte, esta respiración puede empeorar la situación. 


			La respiración diafragmática activa el sistema nervioso parasimpático, que ayuda a reducir la frecuencia cardíaca y disminuye la tensión muscular. Este tipo de respiración consciente puede ayudarte a centrar la mente y reducir los pensamientos intrusivos, y si la practicas antes de dormir, facilita el sueño.


			Es una herramienta útil para manejar el estrés y la ansiedad durante el día.


			¿Sabes meditar? A mí me ha salvado muchas veces. Hace años, después de mi segundo divorcio, descubrí el Método Silva. Pasé tiempo haciendo meditaciones guiadas sin saber realmente qué era la meditación.


			Tenía tantas ideas sobre lo que era la meditación que me agobiaba y nunca terminaba de hacerlo. Me sentaba, y cuando no me dolían las piernas, me dolía la espalda. Pensaba que tenía que tener la mente en blanco, y como no lo lograba, me frustraba, preguntándome: “¿En serio esto relaja? Si a mí me estresa.”


			Grábate esto en la cabeza: es imposible tener la mente en blanco. Meditar significa enfocar la atención en algo, y por eso todas las tradiciones orientales enseñan a concentrarse principalmente en la respiración. La respiración se realiza en el momento presente y ayuda a desactivar la red neurológica por defecto, que continuamente genera pensamientos, y activa la red ejecutiva central, que es la red de la atención. Más adelante te explicaré la importancia de esto.
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