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Meditación Guiada para Dormir, Vencer el Insomnio y Dormir Bien 





El insomnio afecta a muchas personas en el mundo, y si has llegado a esta meditación con el mismo problema, descuida, no estás solo. Hay miles de personas que tienen que luchar por una buena noche de sueño, y vamos a darte una herramienta de meditación para ayudarte a luchar, y hacerlo con eficacia.

Esta meditación se puede hacer en la cama o en algún otro lugar cómodo antes de acostarse, de modo que estés preparado para meterte bajo las sábanas y dormirte profundamente. Encuentra un espacio cómodo donde puedas concentrarte completamente en la meditación, un lugar donde puedas dejar que tu mente y tu cuerpo se vayan y te dejes caer finalmente en un sueño profundo y reparador que te hará llegar a la mañana renovado y listo para afrontar el día.

A menudo tenemos problemas para dormir porque hay algo a lo que todavía nos aferramos y que parece que no podemos soltar lo suficiente como para poder relajarnos y quedarnos dormidos. Tómate un momento mientras encuentras tu espacio de confort. Piensa en tu día y en tu vida. ¿A qué te estás aferrando que está afectando a tu día a día? ¿Qué estás agarrando con tanta fuerza que no puedes relajarte para conciliar el sueño? (pausa) Tómate unos momentos o más para explorar tu mente y encontrar esa cosa. (pausa)

Concéntrate en esa cosa durante unos minutos. Ha tenido una gran importancia para ti, por la razón que sea, y merece ese reconocimiento. Pero ahora es el momento de dormir, y el sueño debe ser tu único enfoque mientras te acercas al sueño. Piensa en lo que sea que hayas estado reteniendo, visualízalo en tu mente y luego deja que se desvanezca. (pausa)

Este puede ser un proceso lento, pero imagínalo así. Al principio, esa cosa era una imagen brillante y colorida en tu mente. Pero poco a poco, a medida que pasan los segundos, ves que los colores se desvanecen y que la imagen se vuelve menos clara. Pasan más segundos y se desvanece aún más en tu mente. Se está desvaneciendo, y a medida que lo ves desvanecerse, tu cuerpo y tu mente se sienten más ligeros y felices, listos y deseosos de quedarse dormidos. Observa cómo la cosa se desvanece en la nada, y te quedas, sintiéndote libre.

El insomnio no siempre es mental; a veces es físico. Examina tu cuerpo para ver si puedes encontrar los lugares donde retienes la tensión. Muchos retienen la tensión en el cuello y los hombros, pero puede que también la tengas en la frente, las manos o incluso el estómago.

Tómate unos minutos para repasar los músculos de tu cuerpo y practicar la relajación y la liberación de los mismos. Empieza por arriba, relajando los músculos de la cara y la cabeza, y luego el cuello y los hombros. Si te ayuda, puedes tocar las zonas para recordar a tu cuerpo que se relaje y se suelte, suavizando la tensión a medida que vas pasando por cada zona del cuerpo. A continuación, pasa a los brazos, el torso y el estómago, liberando la tensión poco a poco. Pasa a las caderas, las piernas y los pies.

Cuando hayas liberado toda la tensión, sentirás que te cansas. Ya no hay nada que te retenga, porque eres ligero y libre, y puedes concentrar toda tu energía en acercarte cada vez más a ese dichoso reino del sueño. (pausa)

El sueño que te ha estado evadiendo durante tanto tiempo está pronto a tu alcance. Tienes el poder de luchar contra el insomnio. (pausa) Durante demasiado tiempo el insomnio te ha engañado haciéndote creer que tiene el poder sobre ti, cuando en realidad es todo lo contrario.

Tienes la fuerza y el poder para luchar. Repite esto en tu mente. Di: “Tengo la fuerza y el poder para luchar“. Repítelo tantas veces como necesites y mantén ese ritmo cuando sientas que te estás cansando aún más y que estás listo para ir a la cama. Dilo en voz alta si quieres, si sientes que eso tendría aún más poder sobre tu cuerpo y tu mente.

Respira hondo, tirando de esa fuerza y coraje para luchar, de esa capacidad para soltar lo que te impide dormir. Exhala todo lo que te retiene y toda esa debilidad, miedo y frustración que giran en torno a tu insomnio. Ya no tienen poder aquí, y tú eres el que tiene el control, listo y deseoso de dormir y permanecer dormido.

Inhala (pausa), y exhala. (pausa) Inspira (pausa) y espira (pausa). Puedes sentir que poco a poco te vas volviendo más ligero y más relajado, más alejado del estrés del mundo exterior y de la frustración que conlleva el insomnio.

Inspira (pausa) y espira (pausa). Eres fuerte. Eres valiente, y tienes el poder sobre el insomnio. Déjate relajar por completo y muy pronto te quedarás dormido, seguro y calentito en tu cama, alejado del mundo.

A la mañana siguiente, cuando te despiertes, será con una sensación de coraje renovado. Puedes vencer el insomnio y podrás hacerlo cada noche, ahora que tienes las herramientas adecuadas. 















