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  Vive plenamente el presente con los cristales. 
¿Quieres practicar el mindfulness pero no consigues enfocarte en el momento presente? ¿Te sorprendes a ti mismo lamentándote por el pasado o preocupándote por el futuro? Los cristales pueden ayudarte a centrarte en el aquí y ahora mientras relajan y aclaran la mente, disipan la ira, facilitan el perdón y te ayudan a dar pasos decisivos. Judy Hall, la mayor experta en cristales del mundo, nos ofrece en esta guía los cristales más poderosos para llevar una vida consciente y conectarnos con nosotros mismos. Repleto de ejercicios, técnicas y herramientas prácticas, el libro te permitirá trabajar un aspecto concreto de este tipo de meditación con cada uno de los cristales. Así, la turquesa te ayudará a desprenderte del pasado y citrino, a aceptar las cosas tal como son. Sintoniza con el cristal que necesitas (o con todos ellos) y la magia empezará a producirse a tu alrededor.
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LA CALMA DEL CRISTAL

Tal vez hayas oído hablar del mindfulness y de cómo aprender a calmar la mente y vivir el momento presente tanto como sea posible puede ayudarte a sacar más provecho de cada día y a traer tranquilidad, paz y alegría a tu vida, así como una sensación de auténtico bienestar. Tal vez ya hayas intentado practicar el mindfulness, ya sea en forma de meditación formal o simplemente tratando de estar «presente» mientras abordas tu vida de cada día, pero tal vez hayas descubierto, como muchos otros antes que tú, que este concepto aparentemente simple puede ser sorprendentemente difícil. Si ves que te es imposible vivir en el momento presente y que tu cabeza está llena de repetidos «ojalá hubiera hecho...» y «tal vez», siempre estarás mentalmente en otro lugar —quizás preocupándote por el futuro o arrepintiéndote del pasado. Es posible que des vueltas en la cama por la noche, revisando los acontecimientos del día o que te despiertes con pensamientos que se atropellan unos a otros. Si todo esto te resulta familiar, entonces el mindfulness con la ayuda de los cristales es justo lo que necesitas. Los cristales te pueden ayudar a encontrar la tranquilidad física, emocional, mental y espiritual, simplemente desprendiéndote del pasado y del futuro. Los cristales te sujetan al momento presente y te ayudan a disfrutar de cada minuto de tu vida.

UNA MENTE SERENA

Una mente calladamente atenta es un componente esencial del mindfulness. Las obsesiones compulsivas y las cavilaciones son frecuentes y romper el ciclo puede ser difícil. Un estado mental descrito en el budismo zen en el que la mente no esté fijada en ningún objeto, pensamiento o emoción y, por tanto, esté abierta a todo, puede ser difícil de conseguir sin una práctica previa prolongada. No obstante, el mindfulness no significa que la mente este vacía. Se trata de «conciencia del momento» —una mente serena en lugar de otra que está llena de ruido de fondo. Focalizar suavemente tu atención en un cristal o en una «reflexión de un cristal» (página 18) es una forma fácil y efectiva de sosegar la mente de forma instantánea.

Yo duermo siempre con una Auralita 23 bajo la almohada para evitar que mi mente parlanchina empiece a actuar antes de que haya abierto los ojos. Disfruto de este momento de calma cuando mi cerebro se despierta despejado y tranquilo. Ese es el momento en que mi creatividad está a su máximo nivel. Cuando las ideas fluyen sin anunciarse, no juzgo si son «buenas» o «malas» «estresantes» o «dinámicas». Simplemente las observo a conciencia mientras fluyen pero sin prisas. Es un momento precioso de plena conciencia que disfruto cada día.

VIVIR CON UNA ATENCIÓN CONSCIENTE Y PLENA

Una atención consciente y plena es algo que tú eres y no algo que te esfuerzas por hacer. Los cristales pueden ayudarte de verdad cuando intentas ser consciente de todas las cosas y tratas de vivir al máximo cada momento de tu vida cotidiana antes de que fluya el siguiente. Si somos capaces de vivir de esta forma, liberados de los pensamientos del pasado o del futuro, empezaremos a sentirnos más tranquilos y más propensos a darnos cuenta de estos muchos pequeños momentos que aportan alegría: los brotes verdes de un árbol, la sonrisa de un niño, una frase o un sonido con los que nos sentimos identificados. El mindfulness también nos trae una mayor creatividad y confianza en nosotros mismos, a medida que una mayor conciencia del momento presente sustituye a nuestro piloto automático. Ellen Langer, que ha estudiado durante más de cuarenta años su impacto en campos tan variados como la economía conductual y la psicología, ha afirmado lo siguiente con respecto a la toma de decisiones: «Cuando tu atención es plena y consciente, los errores se convierten en amigos».
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Focalizar la atención lentamente en un cristal hermoso e inspirador como el Cuarzo espíritu o el Cuarzo rosa ofrece a la mente la oportunidad de descansar tranquilamente en el momento presente.






CÓMO ESTÁ ORGANIZADO ESTE LIBRO

El comienzo de este libro nos introduce en la rica tradición del mindfulness, explorando algunas de las investigaciones que se han realizado sobre los muchos beneficios de esta práctica, para ayudarte a apreciar exactamente lo que la atención plena y consciente puede hacer por ti. Aprenderás a trabajar con tus cristales para llegar a ser más consciente del momento, incluyendo el modo de utilización de los «cristales de referencia» que encontrarás en la parte 1 y las palabras clave y las «reflexiones del cristal» en la parte 2.

Parte 1.- «Utilización de los cristales para el mindfulness». Esta parte trata de cómo se puede utilizar el mindfulness con la ayuda de los cristales para lograr el bienestar físico, mental, espiritual y emocional. Además, descubrirás por qué tal vez sea necesario cortar lazos con personas que se están agarrando a tu energía, y cómo identificar cuáles son los chakras (centros de energía del cuerpo) que te pueden ayudar a aclarar cuestiones que estén obstaculizando tu atención plena y consciente. Si quieres entender cómo y por qué los cristales pueden facilitar y mejorar el mindfulness, y aprender acerca de la rica tradición del mindfulness, sigue leyendo la introducción y la parte 1. Si tienes prisa por llegar a los aspectos prácticos, ve inmediatamente a la parte 2, pero lee el apartado fundamental de la introducción titulado «Cuidado de los cristales» (página 22) antes de empezar.
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Estromatolita, uno de los cristales más antiguos del mundo, junto al Cuarzo ahumado, la Malaquita y la Piedra azul de Preseli. Todos los cristales pueden ayudarte a concentrar la atención en el momento presente.



Parte 2.- «Un Directorio de cristales para el mindfulness». En esta parte encontrarás las descripciones de las propiedades que cada uno de los cristales seleccionados ofrece para ayudarte en la práctica del mindfulness, junto a los ejercicios prácticos que pueden contribuir a manifestar estas propiedades en tu vida.

Si lo deseas, podrías hojear rápidamente el directorio hasta que una de las fotos te llame la atención y entonces trabajar con el cristal tal como allí está indicado. De este modo, podrás permitir que tu intuición te ayude. O, tal vez prefieras gestionar el mindfulness con ayuda de los cristales de una forma más específica, seleccionando la energía del cristal apropiado y entrar en sintonía con el cristal a través del ejercicio. Ninguno de los ejercicios lleva más de 15 minutos y algunos tan solo uno o dos minutos. Algunas personas advertirán que el efecto es inmediato en su estado mental, mientras que para otras puede tardar unos pocos días en manifestarse. Recuerda tan solo que el mindfulness exige práctica. Puedes utilizar el cristal tal como se describe en el ejercicio una o dos veces al día, o llevarlo encima hasta que notes que se produce un cambio —después del cual, por supuesto, no hay razón ninguna para no seguir disfrutando cotidianamente del contacto con el cristal. El mero hecho de concentrarte en un cristal mientras practicas la respiración consciente (página 27), por ejemplo, es una forma fácil de retornar al «ahora» que puedes realizar en prácticamente cualquier momento.

Después de un tiempo, es posible que desees avanzar y superar otra barrera que se opone a tu calma. En ese caso, busca en las páginas hasta que encuentres el cristal adecuado. Ten en cuenta que los cristales tienen otras propiedades curativas que posiblemente se darán a conocer a medida que vayas entrando en sintonía con estas piedras.




¿QUÉ ES EL MINDFULNESS (ATENCIÓN PLENA Y CONSCIENTE)?

Practicado durante más de 2.500 años, el mindfulness echa sus raíces en las enseñanzas espirituales budistas de Oriente, aunque más recientemente se ha hecho popular en Occidente como práctica secular para lograr el bienestar. Thich Nhat Hanh, el monje budista vietnamita, activista pacifista y autor de muchos libros sobre mindfulness, lo define como «la energía de ser consciente y estar despierto ante el momento presente». Las prácticas tradicionales de mindfulness incluyen la meditación formal, así como disciplinas tales como yoga, chi kung y tai-chi. Sin embargo, no hace falta emprender ninguna de estas actividades para incorporar el mindfulness a tu vida, ya que entre las prácticas de mindfulness se encuentran sencillos ejercicios de respiración, tareas cotidianas realizadas de forma consciente (como lavar los platos o caminar), pronunciar mantras o focalizar la atención en un objeto, por ejemplo, un cristal. En otras palabras, la atención plena y consciente o mindfulness puede ser cualquier práctica en la cual el objetivo sea estar presente en lo que está ocurriendo en el momento. En la parte 2 encontrarás una amplia variedad de ejercicios para crear una práctica de mindfulness en tu vida.
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