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He estado meditado a diario por casi doce años. Comencé a practicar la actividad como una forma de tranquilizar mi mente, que a veces puede ser muy activa, ruidosa e inquita. 

Luché durante mucho tiempo con variedad de adicciones, miedos, ansiedad y dudas. Pasé los últimos doce años enfocándome en reducir, y en algunos casos, en eliminar gran parte del malestar mental y espiritual que me atormentó durante una enorme parte de mi vida. 

La meditación ha sido una de las formas más impactantes y efectivas que he encontrado para relajar mis pensamientos y reducir el estrés.

Si te pareces en algo a mí, es posible que también estés buscando una manera de calmar tu mente y alma. Recomiendo encarecidamente probar con la meditación. Es fácil, gratis y funciona. 

No hay nada de difícil o complicado en la meditación, ha sido desarrollada durante miles de años y existen diversas variaciones y formas en las cuales practicarla. En las páginas de este breve libro, quiero introducirte a los conceptos básicos de la meditación para que puedas decidir por ti mismo si es algo que puedes incorporar a tu vida. 

Dale una oportunidad. Durante el último tiempo he estudiado y experimentado muchas formas de meditación. En las siguientes páginas, compartiré contigo las técnicas que considero más agradables y fáciles para dominar. Espero que también encuentres algunos métodos que puedas utilizar. 

Este libro está diseñado para brindar una breve educación sobre la meditación para que puedas aplicar estos principios en tu propia vida, tal vez, incluso hoy.

Espero que disfrutes de lo que he preparado para ti y encuentres la paz y serenidad que muchos de nosotros estamos buscando. 
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¿Qué es la meditación?
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Si mencionas la palabra “meditación” a algunas personas, es posible que evoquen la imagen de un hippie desaliñado que necesita bañarse y un corte de pelo sentado en el suelo con las piernas cruzadas entonando “OMM”.

Hay muchos hippies que practican la meditación, sin embargo, la mayoría de los practicantes son personas comunes y corrientes, como tú y yo, que buscan una manera de calmar sus mentes y almas. Durante los últimos cincuenta años, la meditación se ha vuelto una práctica muy popular en la cultura occidental por una muy buena razón: ¡funciona!

Antes de comenzar a meditar, realmente no entendía que era, sus beneficios o cómo funciona. Es posible que también tengas preguntas similares. 

En general, se cree que la meditación, tal como la conocemos hoy, comenzó alrededor del 1500 a.C. en India, y luego se desarrolló aún más en China alrededor del siglo VI a.C. A lo largo de los siglos, la meditación se expandió a Japón y a otras cultural orientales. En el siglo XX, había llegado a las costas de Estados Unidos; durante el movimiento contracultural de la década de 1960 (aquellos hippies), el interés por la meditación se amplió y creció. Hoy en día, millones de personas practican la meditación en los Estados Unidos y en todo el mundo. 

Hay infinidad de formas para describir la meditación e incontables libros sobre el tema, te invito a leer e investigar todo lo disponible sobre el asunto, pero para nuestros propósitos, creo que la forma más fácil de describir la meditación es simplemente llamarla “entrenamiento mental” o “conciencia plena”.

Si podemos ir al gimnasio para entrenar nuestros cuerpos, entonces podemos ir a nuestras mentes para entrenar nuestros pensamientos. 

Cada vez que practicamos la meditación, intentamos entrenar nuestras mentes para que estén tranquilas y calmadas, y para aceptar la vida tal como es. Otra forma de decirlo es: “la vida en los términos de la vida”. 

Cuando intenté meditar por primera vez, el ruido en mi cabeza era tan fuerte y confuso que pensé que podría estar loca. No es una exageración. Pensé seriamente que había algo mal en mí y que podría estar perdiendo el contacto con la realidad. 

Cada vez que cerraba los ojos para meditar, me enfrentaba a múltiples pensamientos e ideas, todos chocando unos contra otros, exigiendo mi atención. Había un tornado de actividad arremolinándose dentro de mi cabeza, pero no pude contener ni un solo pensamiento durante más de unos segundos antes de que otra idea o imagen perturbadora atravesara la puerta de mi subconsciente y girara en mi cerebro.

Abría rápidamente los ojos, sorprendida por el caos dentro de mi mente; algunos pensamientos eran simples y divertidos, mientras que otros eran extraños y aterradores. Luego cerraba los ojos y lo intentaba nuevamente, solo para volver a abrirlos tan pronto como comenzaba la tormenta de pensamientos. Fue abrumador. 

¿Quién quiere hacer esto? Me preguntaba. ¡Apesta!

Afortunadamente, me mantuve firme y nunca me rendí. Espero que hagas lo mismo. 

A lo largo de las semanas y meses, poco a poco, comencé a incorporar técnicas que me permitían sentarme durante períodos de tiempo cada vez más largos con los ojos cerrados mientras hacía todo lo posible por concentrarme en mi respiración. Ser capaz de sentarme con los ojos cerrados durante cinco minutos fue un gran logro. Con el tiempo, pude sentarme tranquilamente durante veinte o treinta minutos, pero tomó tiempo y paciencia. 
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