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Meditación Guiada Para Empezar A Perder Peso De Forma Extrema





Tú estás aquí porque estás lista para comenzar tu viaje hacia la pérdida de peso extrema. Es el momento, y lo creas o no, tienes el coraje de comenzar este camino. En este guión, encontrarás lo que necesitas para ganar esa fuerza para empezar, porque puede ser algo aterrador. El cambio da miedo, no importa lo que sea, y comenzar un plan para crear una pérdida de peso extrema puede ser muy aterrador.  

Pero tienes el coraje de empezar, y puedes empezar por encontrar un lugar que sea cómodo y seguro para ti. Siéntate o acuéstate y cierra los ojos. Este espacio debe ser tranquilo y estar alejado de las distracciones y de cualquier cosa que pueda interponerse en tu camino para concentrarte completamente en este momento. (pausa)

Una vez que te encuentres en tu lugar, respira lenta, larga y profundamente, tomándote tu tiempo mientras aspiras ese aire y sientes cómo llena tus pulmones. Mantenlo ahí un segundo antes de exhalar, larga y lentamente, sintiendo que el aire se libera poco a poco. (pausa) Vuelve a hacer esto una vez más. Inspira lentamente, tomando todo el aire que puedas. Mantén la respiración durante un segundo y luego exhala, dejando salir el aire poco a poco. 

Sentirás que tu cuerpo empieza a relajarse y que tu mente comienza a despejarse. A lo largo de esta meditación, debes seguir respirando. No hay prisa, así que tómate tu tiempo para respirar, sintiendo cada respiración, cayendo en un ritmo constante y reconfortante. Si alguna vez sientes que tu mente empieza a divagar, o si sientes que viejos miedos y preocupaciones empiezan a aparecer, vuelve a la respiración. Es tu roca, algo a lo que aferrarte y a lo que volver siempre que lo necesites. 

Mientras respiras, piensa en el camino que tienes por delante y en lo que significaría para ti alcanzar los objetivos de pérdida de peso que tienes en mente. Como mujeres, puede ser muy difícil dedicarnos tiempo a nosotras mismas. Pensar sólo en nosotras mismas y en nadie más. Pero en este momento, queremos que hagas precisamente eso. Piensa en lo que quieres. Velo en el ojo de tu mente. (pausa)

¿Qué quieres conseguir al final de tu camino? ¿Qué esperas obtener de esta experiencia? ¿Cómo será de diferente la vida una vez que hayas alcanzado tus objetivos? Piensa en todo esto e imagina un nuevo mundo en el que tu viaje de pérdida de peso ha terminado. (pausa)

Ahora, vuelve a pensar en el ahora. Puedes ver el futuro delante de ti, pero vuelve al presente, al aquí y al ahora. Los objetivos que has fijado en tu mente, los deseos de una vida mejor, una vida más feliz, una vida llena de satisfacción, son posibles. Las cosas llevarán tiempo, y habrá puntos difíciles, pero los objetivos que tienes son posibles. 

Créelo. Muchas veces la gente comienza estos viajes sin esperanza en el futuro. No saben cómo empezar porque ni siquiera creen realmente que puedan llegar a ello. Pero tú sí puedes. En la distancia, puedes ver tus objetivos, y puedes ver un futuro que deseas. Pero nada de eso es posible si no das ese primer paso. (pausa)

Los primeros pasos son difíciles. Los primeros pasos son aterradores. Pero son la única manera de comenzar un viaje que te ayudará a dar un paso más hacia la vida y el cuerpo que deseas. Aunque puedas ver tu futuro por delante, todo lo que tienes que hacer es centrarte en el paso que estás dando en este momento. Eso es todo lo que necesitas hacer. Como ahora mismo, donde tu mente está completamente en este momento. 

No hay pasado. No hay futuro. Sólo existe esto. Estos minutos de estar a solas, meditando, respirando, experimentando los segundos presentes mientras pasan. Así es como debes comenzar tu viaje.

No sólo eso, sino que tienes que reconocer la fuerza y el valor que tienes dentro de ti. La gente deja de intentarlo cuando no cree en sí misma y cuando las cosas empiezan a ser demasiado difíciles. Pero tienes que darte cuenta de que todo lo que necesitas para empezar está dentro de ti. La fuerza y el valor residen en ti. Todo lo que necesitas es creerlo, y entonces podrás dar tu primer paso hacia adelante. 

Escucha estas palabras mientras respiras lenta y pausadamente y las sueltas. Eres una mujer fuerte. Eres una mujer valiente. Puedes hacer cualquier cosa que te propongas. Tienes la fuerza, el coraje y la capacidad de conseguir lo que quieres, y de tener un futuro después de la pérdida de peso extrema que te traiga alegría y satisfacción. 

El mundo es un lugar que da miedo. Probar cosas nuevas da miedo. Y empezar un viaje largo y difícil es una de las cosas que más miedo da. Anímese. No estás sola. Hay muchos que tienen las mismas luchas, los mismos deseos, y también tienen el mismo valor. Recuerda que cuando das el primer paso hacia la pérdida de peso, estás mucho más cerca de conseguir ese hermoso futuro.















