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			SINOPSIS

			 

			 

			 

			En este libro, Rebekah Borucki te muestra que sí lo tienes, y que es más fácil de lo que parece. Las 27 meditaciones de 4 minutos que encontrarás en este libro tienen distintos objetivos y están diseñadas para poder encajar hasta en las vidas más ajetreadas. La autora comparte historias personales que demuestran cómo meditar la ha ayudado a superar sus dificultades y también responde a preguntas frecuentes como «¿tengo que cerrar los ojos?» o acerca de accesorios, posturas y mantras. Y, además, y presenta herramientas con las que podrás afrontar cuestiones complejas como el dolor emocional, la aceptación del cuerpo y las relaciones personales.

			Tan solo tienes que dedicar 4 minutos al día a esta práctica para encontrar una curación profunda, significativa y duradera.
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			A papá y mamá.

			Tenemos pleno apoyo para cumplir nuestros sueños

		

	


	
		
			PRÓLOGO

			 

			 

			 

			Conocí a Rebekah en una conferencia de la editorial Hay House en febrero de 2013 y sentí una conexión inmediata con su amabilidad, su autenticidad y su actitud positiva. En pocas palabras, fue amor a primera vista. Las dos vivimos en una búsqueda constante. Buscamos salud, riqueza espiritual, pasión y felicidad. Estos elementos aportan serenidad a nuestras vidas, y si eres como nosotras, buscarás constantemente la manera de incluir cuantos más mejor en tus ajetreadas jornadas. Rebekah y yo llevamos una década estudiando todos los aspectos del bienestar y de un estilo de vida holístico, y nuestro principal objetivo común es compartir contigo lo que hemos aprendido. Sabemos con total seguridad que practicar la meditación y el mindfulness es una de las mejores maneras de alcanzar los objetivos de salud y bienestar. Creemos que la meditación puede sanar el alma y cambiar la vida. Es un punto de inflexión que puede transformar completamente nuestro mundo, no cuesta nada y es cien por cien natural. Hay pocas cosas más holísticas que meditar. Y lo mejor es que podemos experimentar una meditación fantástica y espectacular en 4 minutos o menos.

			Por desgracia, mucha gente cree que la meditación es complicada y difícil, que requiere mucho tiempo o que solo está al alcance de maestros espirituales. Nada más lejos de la realidad. La meditación está hecha para mí, para Rebekah y, lo más importante, para ti. El extraordinario nuevo libro de Rebekah, 4 minutos para cambiar tu vida, desmitifica la meditación y presenta un método con el que podrás empezar a practicar de inmediato. Si tienes dos nalgas sobre las que sentarte, puedes meditar fantásticamente bien aquí y ahora. Rebekah desglosa su práctica de meditación personal en pasos muy fáciles de entender, escritos en un lenguaje sin florituras. Aunque podrás atisbar su lado más «espiritual», también aprenderás estrategias prácticas para meditar a tu aire.

			Meditar me ha ayudado a superar numerosos obstáculos, como el de convivir con un tipo de cáncer raro durante más de una década. Tal y como descubrirás en este libro, la meditación también ha ayudado a Rebekah. En el libro comparte con sinceridad sus penas del pasado y sus obstáculos actuales a través de historias profundamente personales que te ayudarán a sentir menos soledad y más conexión. Conocerás su lucha contra la ansiedad y la depresión, y su experiencia al crecer en un entorno pobre y recuperarse de una pérdida devastadora. Te darás cuenta de que Rebekah conoce muy bien el dolor, el estrés y la conducta autodestructiva, y su viaje será una gran fuente de inspiración para ti.

			En la actualidad, Rebekah se ha convertido en una autoridad, en presentadora de televisión, en guía de meditación y en amiga de verdad de miles de mujeres en todo el mundo. Está felizmente casada, tiene cinco hijos sanos, un establo lleno de animales y un hogar que adora. Sin embargo, no logró crear la vida que quería de un día para otro. Hicieron falta años de introspección, de reflexión y de hábitos saludables para dar la vuelta a la situación y empezar a avanzar en una dirección positiva que resultara sanadora para el alma. La práctica de meditar 4 minutos al día nació durante ese viaje de sanación y es una herramienta que sigue usando cada día sin falta y que ahora comparte contigo en este libro. Rebekah te enseñará cómo cambiar el rumbo del resto de tu vida en tan solo 4 minutos.

			No te descubro nada nuevo si te digo que las exigencias de la vida moderna nos estresan y nos abruman. Hacemos malabares para compaginar las relaciones personales, el trabajo, la familia, el pago de las facturas... y nos ponemos en último lugar. Nos parece que tenemos que decir que sí a todo, incluso cuando nuestro instinto nos ruega que nos neguemos. Al final, todo se acumula y puede parecernos agobiante. Vivir la vida así es como tener que llevar sin ayuda una maleta pesada que tiene las ruedas rotas. ¿Cómo podemos deshacernos de esa carga? Este libro responderá a esa pregunta. Siéntate y céntrate en este instante. Presta atención a la respiración. Pregúntate: «¿Siento seguridad ahora? ¿Estoy bien ahora?». Si estás en el momento presente, en el aquí y ahora, casi siempre responderás afirmativamente a ambas preguntas. Y si la respuesta es negativa, dedica 4 minutos a una de las meditaciones de este libro.

			Rebekah presenta diferentes tipos de meditaciones, para que puedas aplicarlas a todas las situaciones a las que te enfrentes. Ya sientas una tristeza abrumadora o tengas una autoestima frágil, encontrarás meditaciones reveladoras que, con toda seguridad, abarcarán tus preocupaciones más urgentes. Para complementar tu nueva práctica te enseñará también posiciones de manos (mudras) y afirmaciones (mantras) que te ayudarán a reforzar tu energía positiva. Obviamente, ya sabes respirar, pero Rebekah te ayudará a tomar más conciencia de tus inhalaciones y exhalaciones, así como a encontrar tu centro, lo que te permitirá sentir más conexión y equilibrio.

			La meditación es una parte fundamental del autocuidado personal que ha demostrado reducir el estrés y serenar la mente, e incluso fortalecer y sanar el cuerpo. Meditar con regularidad fomenta la felicidad y permite reforzar la conexión con uno mismo y con los demás. He guiado meditaciones para miles de personas, tal y como hace Rebekah en sus canales de redes sociales. Conozco los beneficios de la meditación a partir de lo que he leído en revistas científicas, pero también he sido testigo directo de lo extraordinario que es gracias a las personas que han compartido conmigo sus asombrosas experiencias.

			En resumen, meditar es eficaz. Es una herramienta práctica que puedes usar una y otra vez. Es como una base segura que siempre está disponible y preparada, estés donde estés, en casa, en el coche o incluso en el supermercado. Las sencillas meditaciones que propone Rebekah te ayudarán a gozar de más calma y paz interior. Te ayudarán a entenderte mejor. Con tan solo 4 minutos al día podrás disfrutar de una vida más feliz y saludable. Así que no esperes ni un minuto más para experimentar esta maravilla. Si deseas sentirte mejor, estás en el lugar adecuado. Solo tienes que seguir leyendo.

			 

			KRIS CARR, autora de éxito

			y defensora del bienestar
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			MEDITAR ES MÁS FÁCIL DE LO QUE CREES

		   

			 

			 

			«No tengo tiempo para meditar.»

			«¿Eso de meditar no es cosa de hippies y de budistas?»

			«La meditación no sirve de nada cuando se tienen problemas graves como los míos.»

			Estas no son más que tres de las múltiples objeciones que escucho casi a diario. Si no te identificas con ninguna de ellas, seguro que tienes una retahíla de excusas de cosecha propia. De no ser así, probablemente no estarías leyendo este libro.

			Tal vez intentaste meditar en el pasado, pero acabaste rindiéndote. Quizá creas que careces de la paciencia necesaria para meditar o que eres incapaz de concentrarte. O quizá te pareces a mí y tienes una vida estresante que te deja muy poco tiempo para satisfacer tus necesidades personales.

			Si algo de esto te resulta familiar, este es tu libro.

			Un antiguo proverbio zen afirma que «debes sentarte a meditar durante 20 minutos al día, a menos que estés muy ocupado. Entonces debes sentarte durante una hora».

			¡No te asustes! Recuerda que he hablado de 4 minutos. No te pediré que hagas nada de nada durante una hora. Jamás te pediría algo que yo misma no estuviera dispuesta a hacer.

			Lo que sucede es que cuidar de uno mismo es fundamental. Si crees que ocuparte de tu salud mental y emocional es algo que puedes obviar si vas mal de tiempo, permíteme que te diga que es imprescindible que lo conviertas en algo innegociable, ¡desde ahora mismo!

			Entiendo muy bien cómo te sientes. Crees que no tienes tiempo para cuidarte, pero la vida no te va tan bien como desearías. Quieres más. Quieres sentirte mejor. Quieres estar en paz. Quieres aprender a sentirte feliz en medio del caos. Sabes que algo tiene que cambiar, pero ¿qué? Bueno, eso es precisamente lo que 4 minutos para cambiar tu vida puede hacer por ti.

			Créeme. Yo era como tú, y es probable que siga pareciéndome mucho a ti. Soy una madre normal y corriente de Nueva Jersey. Jamás he viajado a la India ni he trabajado con un gurú en un áshram. Lo que sí he hecho es estudiar y enseñar yoga durante muchos años, así como desarrollar técnicas de meditación y mantras específicos, sencillos, accesibles y rápidos. ¡Tenían que serlo, dado mi ritmo de vida! Podía hacerlos en tan solo 4 minutos. Ni uno más. Y dedicar esos 4 minutos diarios a la meditación ha cambiado radicalmente mi vida. Soy la prueba viviente de que funciona.

			 

			 

			El día que descubrí la meditación

			 

			¿Hasta dónde he logrado llegar? Crecí en el seno de una familia muy pobre y, a pesar de que mis padres mostraban su cariño de muchas maneras, se enfrentaban a muchísimos problemas complicados. En consecuencia, se peleaban constantemente y nos desatendían a mi hermana y a mí. Recurrí a conductas autodestructivas para llamar la atención. Tenía ideaciones suicidas. Abandoné el instituto, tuve parejas que me maltrataban y fui madre adolescente.

			Mi familia era profundamente religiosa, participaba activamente en una iglesia cristiana evangélica y desdeñaba otras religiones y tradiciones espirituales. De hecho, temían todas las tradiciones que tuvieran algo que ver con la meditación. Creían que eran cosa del demonio.

			Sin embargo, soy curiosa por naturaleza, y no hubo forma de apagar la llama de la curiosidad en mi interior. Quise aprender acerca de otras tradiciones y, al principio, creía que eso me convertía en una mala persona. Lo más probable es que, hasta cierto punto, el interés por otras religiones se debiera a que era un acto de rebeldía. Mientras que otros chicos y chicas escondían drogas o pornografía debajo del colchón, yo escondía libros acerca de otras religiones.

			Cuando yo tenía quince años, mi madre trabajaba en una librería de libros de segunda mano que estaba a punto de trasladarse. Una tarde, mientras la ayudaba a empaquetar libros, encontré en una estantería uno con unas bonitas tapas moradas en las que había un dibujo extraño, que más tarde supe que era un mandala. El libro en cuestión era Aquí ahora, de Ram Dass. Jamás había visto un libro igual. Estaba impreso en cartulina marrón y las ilustraciones del interior estaban dibujadas a mano. Me pareció espectacular y, aunque no podía explicar exactamente por qué, me emocionó.

			Sabía que mi madre no me dejaría leer el libro si le pedía permiso porque lo consideraría «peligroso». ¿Cómo podía conseguirlo? No tenía dinero para comprarlo, así que hice lo único que, en ese momento, me pareció que podía hacer: lo robé. Supongo que Ram Dass me lo perdonaría ahora, dado que transformó mi vida para siempre y por completo. Se convirtió en mi tesoro escondido.

			Devoré Aquí ahora una y otra vez. No entendía el significado de la mayoría de las cosas que decía, pero aun así cautivaba mi imaginación. Y como quería saber más acerca de lo que hablaba Ram Dass, me sumergí de cabeza en el budismo, el hinduismo y la filosofía oriental. Leí libros como El lugar del alma, de Gary Zukav, o Muchas vidas, muchos maestros, de Brian Weiss.

			En aquel momento no relacioné nada de lo que leía con ningún sistema de creencias concreto, pero me picó la curiosidad descubrir que había personas felices que practicaban algo distinto al cristianismo. Siempre me habían dicho que todo lo que no fuera cristiano era malo. Sin embargo, las personas acerca de las que leía parecían vivir en paz, y yo quería sentir lo mismo.

			Cuando leí acerca de la meditación, me pareció muy similar a la práctica de la oración que había realizado durante toda mi vida. La meditación me proporcionó un alivio y una emoción inmediatos. Aunque rezar me había ido bien hasta entonces, lo cierto era que, fundamentalmente, había consistido en pedirle cosas a Dios: favores, una vida mejor, aliviar el dolor... Suplicaba a Dios que cambiara mis circunstancias externas, lo que estaba fuera de mí. Por el contrario, la meditación era una herramienta de introspección. Todo sucedía en el interior. De adolescente, centrar la atención en mí misma me parecía todo un lujo. Un lujo del que disfrutaba. Como mi familia no me prestaba demasiada atención, me di cuenta de que podía usar la meditación para prestarme atención a mí misma y, de paso, encontrarme mejor.

			 

			 

			Adaptar la meditación a mis necesidades

			 

			Entonces aún no practicaba la meditación ni con regularidad ni con disciplina. Mi mente adolescente se distraía con facilidad y no usaba ninguna postura concreta. De hecho, había veces en que ni siquiera me sentaba para meditar. En mi casa no gozábamos de demasiada intimidad, pero de vez en cuando podía meditar en mi habitación, con la puerta cerrada. En otras ocasiones meditaba durante la caminata de kilómetro y medio de camino al instituto o de vuelta a casa. Y a pesar de esta falta de disciplina, la meditación me ofreció muchas recompensas inmediatas, lo que demuestra que por muy novato que uno sea y por poco perfecta que pueda ser la práctica, la meditación ofrece unos beneficios inmensos.

			Por supuesto, cuanto más aprendía de los libros sobre meditación, más evolucionaba mi práctica. Aun así, me resistía a estudiar demasiado. Lo que hacía ya me iba bien y no quería estropearlo. Quería ver qué sucedería si usaba únicamente las herramientas que había encontrado en mi interior. Mis conocimientos sobre «la manera correcta» de meditar fueron mínimos durante el proceso que consolidó lo que ahora es mi práctica de meditación habitual. Así que, con muy pocas influencias externas, he podido descubrir lo que me va bien. Lo que he ido aprendiendo desde entonces (los mudras de las manos y los nombres en sánscrito de las posturas de meditación que presentaré en el siguiente capítulo) no ha hecho más que validar la «genuinidad» de mi práctica. Pude crearla a partir de lo que me hacía sentir bien, en lugar de lo que «se supone» que funciona. Tú puedes hacer lo mismo.

			En mi caso, esta estrategia autodidacta ha tenido un resultado extraordinario. A pesar de mis complicados inicios, ahora tengo un matrimonio fantástico, cinco hijos maravillosos y una carrera profesional estupenda. Me expreso con libertad a diario en mi trabajo y vivo mi vida con pasión y propósito. Mi trabajo interno me llevó a fundar mi propio movimiento de bienestar, a convertirme en instructora de fitness y de yoga, a enseñar meditación en mi propio programa de televisión y a crear vídeos con meditaciones de 4 minutos en YouTube para gente de todo el mundo. Eso es lo que sucede cuando compartes descubrimientos maravillosos y transformadores con el mundo. Devuelves lo que se te ha dado y el Universo te bendice con aún más buena suerte que repartir.

			De niña detestaba mi vida. Ahora la adoro. Me da más energía que el café. Cada día, la infinidad de posibilidades frente a mí me llevan a saltar de la cama sin necesidad de cafeína. La meditación impulsa mi vida.

			No te estoy vacilando. Te lo explico para demostrarte que meditar durante 4 minutos al día puede transformar tu vida por completo. Sí, claro que hay que hacer un esfuerzo para lograr la sanación. No estoy diciendo que tu vida cambiará desde el primer día que empieces a meditar. Sin embargo, con el tiempo, sentarte durante esos 4 minutos al día te ayudará a modificar conductas y a abrir el corazón, tanto a ti mismo como a los demás. Los resultados pueden ser milagrosos.

			Si yo puedo hacerlo, tú también. Sin duda. Yo no tengo nada especial ni único que tú no tengas. Todos hemos recibido las herramientas necesarias para crear nuestra propia felicidad.

			De niña, ni siquiera en mis sueños más disparatados pensé que pudiera llegar a tener la vida que tengo hoy. Parecía imposible. Ahora soy tan distinta de la persona que fui de joven que cuando hablo de ella, casi me parece estar hablando de otra persona. Hasta ese punto podrás crecer y cambiar si te comprometes con esos 4 minutos diarios.

			 

			 

			Cómo usar este libro

			 

			En el capítulo 2 te daré consejos sobre meditación y te presentaré herramientas que te ayudarán a empezar. Por ejemplo:

			 

			
					Posturas: distintas maneras de sentarte durante la meditación que te ayudarán a mantenerte alerta y a estar cómodo. ¡Descubre cuál encaja mejor contigo!

					Respiración: pautas respiratorias que te ayudarán a centrarte en la meditación. Te enseñaré cómo practicar algunas técnicas sencillas.

					Mantras: palabras, frases o sonidos repetidos que se utilizan para acallar las distracciones externas y eliminar pensamientos no deseados.

					Mudras: posiciones de manos y dedos que pueden ayudarte a acceder a determinadas emociones y a aliviar dificultades físicas y emocionales.

					Accesorios: objetos que pueden ayudarte a colocarte bien y a aumentar tu comodidad durante las posturas.

					Chakras: una breve introducción de los siete centros energéticos del cuerpo. Trabajar con los chakras puede ayudarte a abrirte más, tanto física como emocionalmente.

					Encontrar tiempo para meditar: te enseñaré que por ajetreada y caótica que sea tu vida, siempre podrás encontrar tiempo para meditar.

			

			 

			Una vez que hayas leído los consejos, te sentirás más seguro en todo lo que concierne a esta nueva práctica y habrás disipado todo el «misterio» innecesario que rodea a la meditación. Prueba los distintos métodos y descubre cuál te funciona mejor. Y olvídate del resto. No hay maneras correctas o incorrectas de meditar. Lo único que importa es que encuentres el método que te funcione mejor a ti.

			El último apartado del capítulo 2 se titula «Meditar no es para mí porque...» e incluye algunas de las dudas y objeciones más habituales que he recopilado gracias a mis seguidores. Estas son algunas:

			 

			
					¿Puedo meditar tumbado?

					¿Tengo que estar en silencio absoluto para meditar?

					¿Tengo que mantener los ojos cerrados durante la meditación?

					¿Qué hago si me empieza a doler algo?

			

			 

			Una vez que hayas explorado los conceptos básicos del capítulo 2, estarás preparado para pasar a los capítulos siguientes, del 3 al 11, que son los «nueve mágicos»: nueve retos a los que todos nos enfrentamos en nuestras vidas. Esos capítulos abordan cómo meditar puede ayudar a superar momentos difíciles, así como ayudar a transformarte desde el interior, para que: 1) aprendas a afrontar mejor los retos que te plantee la vida, y 2) tu vida sea realmente mejor.

			Cada uno de los capítulos incluye una historia personal que explica cómo la meditación me ha ayudado a superar dificultades bastante complicadas a lo largo de los años. Algunas de las historias son divertidas y livianas, mientras que otras son bastante dolorosas. Es la primera vez que comparto algunas de ellas, pero me alegra poder compartirlas contigo y espero que las lecciones que aprendí te resulten útiles.

			Todos los capítulos contienen afirmaciones para «Repartir amor», que puedes compartir con tus amistades y tus seguidores en las redes sociales. Copia la afirmación en un tuit o en un estado de Facebook, o fotografíala y sube la imagen a Instagram o a Snapchat, con el hashtag #YH4M.

			Por supuesto, la piedra angular de cada uno de los nueve capítulos son los mantras y las meditaciones de 4 minutos, que son los mismos que me han ayudado a afrontar el estrés, la baja autoestima, la ansiedad, los problemas de aceptación de mi propio cuerpo y la tristeza, además de heridas emocionales y físicas, y dificultades relacionales. También me han ayudado a cultivar la valentía, la seguridad, la gratitud, la abundancia, el éxito y la verdadera felicidad. ¡Me han cambiado la vida! Y, créeme, harán lo mismo por ti.

			Aún más importante, son herramientas sencillas, accesibles y transformadoras. Meditar no tiene por qué ser difícil. No me malinterpretes: sumergirte en su propia mente es un trabajo importante. Sin embargo, también hay mucha felicidad y paz ahí mismo, ahora mismo, en la superficie, y las meditaciones de 4 minutos te ayudarán a conseguirlas. Lo sencillo tiene un punto de dulzura y lo simple es delicioso.

			Paz, serenidad, felicidad... desees lo que desees, la rueda ya ha empezado a girar. Puedes hacer que tu vida sea asombrosa sin tener que asistir a talleres caros, visitar un áshram o dedicar varias horas cada semana al proceso. Estás preparado; te está esperando.

			Espero que cuando acabes de leer el libro, lo guardes cerca de tu lugar preferido para meditar a fin de poder consultarlo (como si fuera un kit de meditación) durante los próximos años. Puedes usar los mantras y las meditaciones de los capítulos una y otra vez, y siempre que los necesites. Cuando llegues al último capítulo, podrás meditar cómodamente, con regularidad y de forma eficaz, incluso si creías que jamás serías capaz de hacerlo.

			Cambiar de perspectiva y transformar tu vida es más fácil de lo que jamás hayas pensado. ¡Te lo prometo! Pasa la página y permíteme que te enseñe lo simple que puede llegar a ser. Abordemos la vida con serenidad hoy y veamos qué pasa.

			 

			Cuando cambiamos la manera en que vemos las cosas, las cosas que vemos cambian.

			 

			DR. WAYNE W. DYER
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EMPECEMOS: MEDITA A TU MANERA

			 

			 

			 

			«Sí, te veo. Reconozco que eres una persona que piensa y que siente. Estoy aquí para escucharte.» Esa es la esencia y la magia de la meditación; el regalo de decirse a uno mismo que es importante y que merece tiempo y atención. Sin pompa. Sin condiciones. Sin normas. Solo tienes que estar ahí, contigo mismo, con compasión y sin juzgarte. Practicada así, la meditación sirve de espejo y es como un faro que te guía de vuelta a casa.

			Es muy probable que lo que encuentres al buscar «meditación» en internet sea muy distinto, pero después de todos estos años de lectura, investigación y práctica, esta es la definición más precisa que puedo ofrecerte. O, como mínimo, la más verosímil, ya que está directamente relacionada con mi práctica personal. La meditación me permite ser mi mejor amiga y aliada, al tiempo que adopto una postura de observadora objetiva. Es como esos espejos de aumento que nos muestran todos los poros; todos sin excepción. La meditación aumenta y centra la atención en aquellas partes de nosotros mismos que necesitan desesperadamente atención, pero que, con frecuencia, pasamos por alto. Cuando se practica de manera regular, la meditación es un medio de descubrimiento y autosanación eficiente, sencillo y práctico.

			Entonces ¿por qué no meditan a diario todas y cada una de las personas sobre la faz de la Tierra? Porque al igual que todas las grandes verdades universales (todas ellas mensajes sumamente sencillos en el fondo), la meditación se ha visto rodeada de mal entendidos y de misterio. Además, hay personas que han complicado excesivamente la práctica de la meditación en un intento de hacernos creer que solo hay una manera correcta de meditar: la suya. Pues bien, yo creo que la meditación es para todos y que hay tantas maneras eficaces de meditar como personas hay en el planeta.

			En este libro no encontrarás mucho lenguaje esotérico ni me iré por las nubes... bueno, quizá un poquito sí. Pero quiero reunirme contigo justo donde te encuentras ahora, y al menos de momento, tenemos los pies firmemente en el suelo.

			Más adelante en este mismo capítulo encontrarás una lista con las preguntas sobre meditación que mis seguidores me plantean con más frecuencia, pero ahora me gustaría hablar de tres de los mitos más habituales sobre la meditación que he detectado a lo largo de los años.

			 

			Mito nº 1. Meditar consiste en dejar la mente en blanco. Si la única manera de meditar con éxito fuera liberar la mente de todo pensamiento, nadie meditaría. Jamás. Es imposible no pensar en nada. Aunque acallar totalmente la mente es un objetivo fantástico al que aspirar después de años (cuando no toda una vida) de práctica regular, es importante que sepas que es posible experimentar los beneficios de la meditación ya la primera vez que te sientas, cierras los ojos y haces diez respiraciones profundas. La meditación es para todo el mundo y para todos los niveles de experiencia. En lugar de intentar vaciar la mente, prueba a centrarte en un único pensamiento y, sencillamente, observa qué sucede.

			 

			Mito nº 2. Las meditaciones duran mucho tiempo. ¿Tienes que obligarte a prolongar la meditación más de lo que te resulte cómodo? Los beneficios de la meditación dependen de la calidad del tiempo que pasas sobre el cojín, no de la cantidad. Vivimos en un mundo ajetreado, y cada día nos lanzan más responsabilidades y exigencias. Estresarte por si estás meditando lo suficiente o no es preocuparte innecesariamente. ¿Puedes encontrar un lugar tranquilo en el que sentarte durante unos minutos? ¿Puedes cerrar los ojos durante unas pocas respiraciones profundas? ¿Puedes sentarte en una postura relajada el tiempo suficiente para liberar la tensión muscular? Estas son las cualidades de una buena meditación. Con el tiempo, o en diferentes momentos, podrás encontrar más minutos para meditar, pero si solo puedes dedicar 4 minutos a la meditación, es más que suficiente.

			 

			Mito nº 3. La meditación es una práctica espiritual. En realidad, la meditación es una herramienta práctica para gestionar el estrés y mantener el equilibrio. No es propia de ninguna religión ni filosofía específica. Aunque muchas personas meditan como parte de sus prácticas religiosas, no hace falta ser espiritual ni creer en un ser superior. Hace siglos que la meditación se utiliza como un modo de mantener la salud mental, emocional y física. No la descartes por creer que no eres un ser espiritual. Hace mucho tiempo que la ciencia ha validado los beneficios de la meditación, que puede ser una herramienta práctica y potente que puede ayudarte a alcanzar tus objetivos.

			 

			¿No te sientes mejor después de haber leído esto?

			Siempre que pruebo a hacer algo nuevo, me asalta cierta ansiedad por si lo hago mal, especialmente cuando lo hago delante de otras personas o si me juzgo mucho en función del resultado. Si sufres estrés y has pensado en meditar para aliviarlo, lo último que necesitas es generar más estrés por si lo estás haciendo bien o no.

			Te aseguro que es prácticamente imposible meditar mal. Si has encontrado un momento para estar en silencio, sin moverte y con la atención puesta en la respiración, ya estás haciendo un 90 por ciento de lo necesario para que la meditación sea un éxito. Y aún mejor: puedes lograr cambios duraderos y profundos si haces el esfuerzo de practicar la meditación con regularidad. ¿No es fabuloso?

			Ahora que ya ha quedado claro que meditar no tiene por qué ser complicado, que no tiene por qué exigir mucho tiempo y que no hay que ser un ser espiritual que aspira a la iluminación, déjame que te explique los conceptos básicos y cómo puedes crear una práctica que se adapte a tu vida actual. Quiero guiarte para que medites a tu manera, y eso significa que utilizarás las herramientas y habilidades de las que ya dispones.

			En cada capítulo, las meditaciones empiezan con un apartado de «preparación», donde encontrarás instrucciones sobre la posición, o postura, que creo que se adapta mejor a esa meditación concreta. Las posturas tienen que resultar útiles durante la meditación, así que si una postura te resulta incómoda, no te servirá de nada. El dolor indica que algo no va bien, así que no sacrifiques tu bienestar por una postura «perfecta».

			Sin embargo, es posible que a medida que vayas practicando, te des cuenta de que posturas que al principio te resultaban incómodas te parecen cada vez más sencillas. Ves explorando si se trata de una leve molestia o de un dolor real. Puede ser normal sentir cierta incomodidad (siempre que no te impida relajarte y concentrarte), pero jamás debes aguantar ningún tipo de dolor.

			Te animo a probar todas las posturas de este capítulo. Si descubres que la postura recomendada te distrae de la práctica, elige cualquier otra que te resulte más cómoda.

			También hablaré de los accesorios básicos que pueden proporcionar más comodidad y apoyo, al tiempo que ayudan a mantener una alineación física adecuada. No te preocupes porque no tendrás que comprar material caro, ya que casi todos los artículos de meditación pueden replicarse fácilmente con objetos que solemos tener por casa, como mantas y cojines.

			Otra cosa. No es necesario que leas este capítulo de principio a fin, aunque quizá te interese leer las preguntas y respuestas del final. Este capítulo es una herramienta de referencia que podrás utilizar en las meditaciones de los siguientes capítulos. Así que lee un poco, lee mucho o pasa directamente al capítulo que más te llame la atención. Recuerda que se trata de meditar a tu manera. Sin embargo, antes de probar de meditar por primera vez, vuelve y lee los puntos básicos de este capítulo. Te sentirás mucho más cómodo con la meditación. Y luego podrás repasarlos siempre que necesites un recordatorio.

			 

			 

			Posturas de meditación para todos los públicos

			 

			Si es la primera vez que meditas, pero has practicado yoga alguna vez, es posible que ya conozcas varias de las posturas de este capítulo. Y si nunca has practicado yoga, estoy segura de que también podrás meditar con comodidad si sigues los sencillos consejos que encontrarás a continuación.

			 

			 

			Postura fácil (Sukhasana)

			 

			En la mayoría de las meditaciones de este libro te pediré que adoptes la postura fácil (Sukhasana, en sánscrito). Si ya te sentabas en el suelo en círculo cuando ibas al colegio, ya conoces los elementos básicos de la postura. Llevas practicándola desde la infancia.

			Puedes adoptar la postura fácil en cualquier sitio donde puedas sentarte con comodidad y firmeza. En mi caso medito en el suelo, sentada sobre un cojín con forma de loto y relleno de trigo sarraceno (como el del dibujo de la página siguiente), pero tú puedes sentarse en el sofá, en la cama o en cualquier lugar que te permita mantener la espalda erguida y te deje espacio para cruzar las piernas. Es recomendable que te sientes sobre un cojín porque te ayudará a alinear la columna y la pelvis. Si no tienes un cojín firme, también puedes doblar una manta gruesa hasta que alcance de 10 a 15 cm de grosor.
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			Cómo entrar en la postura fácil

			 

			1.  Siéntate en el borde anterior del cojín o de la manta, de modo que puedas estirar las piernas hacia delante.

			2.  Cruza las piernas a la altura de los tobillos.

			3.  Acerca las rodillas hacia el cuerpo, de modo que cada vez apunten más hacia fuera. A medida que las rodillas se aproximen al torso, cada pie se colocará por sí solo bajo la rodilla opuesta.

			4.  Debería quedar un espacio entre la pelvis y las espinillas, y no deberías sentir ninguna tirantez. Si mantener las piernas cruzadas te resulta incómodo, coloca un pie (o espinilla) frente al otro, con el borde exterior de cada uno apoyado cómodamente sobre el suelo.

			5.  Pon la espalda bien erguida y visualiza cómo cada vértebra se alza sobre la anterior.

			6.  Inhalando profundamente, eleva los hombros hacia las orejas. Al exhalar, rota los hombros hacia atrás, de modo que los omoplatos desciendan a sendos lados de la columna. Así, los hombros quedarán hacia atrás y el pecho permanecerá abierto.

			7.  Ahora imagina que te sale un hilo de la coronilla que tira de la cabeza hacia el cielo. Asegúrate de que la barbilla permanece paralela al suelo y no apunta ni hacia el pecho ni hacia arriba.

			8.  Las manos pueden reposar sobre los muslos o las rodillas, con las palmas hacia abajo. Durante la meditación, también puedes girar las palmas hacia arriba para cargarte de energía.
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			Postura del héroe (Virasana)

			 

			La postura del héroe (Virasana, en sánscrito), en la que uno se sienta con las piernas cruzadas, es una alternativa fantástica a la postura fácil y puedes entrar en ella sentado directamente en el suelo o sobre un cojín, un bloque, una manta o un rodillo. Esta postura complementa a la perfección las meditaciones dirigidas a aumentar la energía. Se llama postura del «héroe» porque al adoptarla, te sentirás fuerte y con mucha energía.

			 

			 

			Cómo entrar en la postura del héroe

			 

			1.  Arrodíllate en el suelo con las rodillas juntas. Si es la primera vez que pruebas esta postura, quizá te resulte más fácil si colocas entre las pantorrillas un bloque, un rodillo o una manta enrollada.

			2.  Abre las piernas hasta que superen ligeramente la amplitud de la pelvis. Los empeines deberían descansar planos sobre el suelo.

			3.  Baja las nalgas hasta que descansen firmemente sobre el accesorio que hayas elegido (deja un especio de aproximadamente 2,5 cm entre el borde interno de cada pie y el borde externo de la cadera).

			4.  Inhalando, lleva los hombros hacia las orejas. Exhala mientras rotas los hombros hacia atrás y los omoplatos descienden a ambos lados de la columna. Los hombros quedarán hacia atrás, el pecho permanecerá abierto y te sentarás con la espalda bien erguida como un héroe victorioso.
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			Postura del ángulo atado reclinado (Supta Baddha Konasana)

			 

			Algunas meditaciones funcionan mejor si se practican en una postura que cuente con un buen apoyo. La postura del ángulo atado reclinado, o Supta Baddha Konasana, en sánscrito, te permite relajarte y tener un buen apoyo, al tiempo que te abre la pelvis y el pecho. Cuando permitimos que el pecho y las articulaciones de la cadera se abran, podemos llegar a sentir un tremendo desahogo emocional. Siempre es beneficioso aceptar la vulnerabilidad durante la meditación, y adoptar una postura que te permita llegar con más facilidad a un estado vulnerable te ayudará a gozar de todos los beneficios que ofrecen algunas meditaciones.

			La verdadera Supta Baddha Konasana consiste en reclinarse por completo, hasta quedar el tronco tendido en el suelo. Sin embargo, una de mis pocas normas para meditar (aunque ninguna de ellas es vinculante) es que es mejor no acostarse. (Explico por qué en el apartado de preguntas y respuestas de la página 49.)

			Sin embargo, hay ocasiones en que te propondré la postura del cadáver (Savasana, en sánscrito) como alternativa. Consiste, sencillamente, en tumbarse boca arriba con los brazos estirados y separados del cuerpo, las palmas de las manos hacia arriba o hacia abajo, y las manos y los pies relajados. En alguna ocasión también te sugeriré que flexiones las rodillas y coloques las plantas de los pies en el suelo.

			Pero centrémonos por ahora en la postura del ángulo atado reclinado.

			 

			 

			Cómo entrar en la postura del ángulo atado reclinado

			 

			1.  Busca una superficie firme y plana sobre la que puedas sentarte cómodamente durante bastante tiempo. Tendrás que mantenerte en la postura durante toda la meditación. Coloca una manta o una esterilla de yoga debajo, para mullir más la superficie.

			2.  Apila varias almohadas o cojines firmes, o coloca un rodillo alineado longitudinalmente con la columna vertebral. Asegúrate de tener el tronco totalmente apoyado en una superficie y de no tener que esforzarte para mantener la columna erguida. Te recomiendo que dejes un ángulo de un mínimo de 45 grados entre la espalda y el suelo.

			3.  Flexiona las rodillas y junta los laterales internos de los pies.

			4.  Poco a poco, baja las rodillas hacia el suelo. Resiste la tentación de hiperextender la pelvis y forzar a las rodillas a acercarse al suelo. (Quizá te sientas mejor si apoyas las rodillas en bloques si no llegan al suelo sin forzarlas.)

			5.  Ahora las plantas de los pies deberían tocarse. Acerca o aleja los pies de la pelvis si lo necesitas para que la postura resulte más cómoda.

			6.  Por último, deja que los brazos se abran hacia los lados, con las palmas de las manos hacia arriba.
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			Postura para meditar sentado en una silla

			 

			Si sentarte en el suelo o cruzar las piernas te resulta incómodo o incluso doloroso, no te preocupes. Puedes meditar en cualquier sitio, incluso sentado en una silla. La silla de la mesa del comedor puede convertirse en tu lugar preferido para meditar antes de iniciar la jornada. O quizá tengas un trabajo de oficina estresante y te gustaría hacer pausas breves durante la jornada para conectar con tu interior y volver a centrarte. Meditar en una silla puede ser la manera perfecta (y discreta) de incluir el autocuidado en un día ajetreado.

			Es posible que esta postura sea la más fácil y cómoda que adoptes nunca, así que prepárate para adorarla y utilizarla continuamente.

			 

			 

			Cómo entrar en la postura para meditar sentado en una silla

			 

			1.  Busca una silla que te permita tener las caderas y las rodillas aproximadamente a la misma altura.

			2.  Siéntate con la espalda erguida y apoyada con firmeza en el respaldo, de modo que puedas trazar una línea recta imaginaria desde la coronilla hasta el coxis, recorriendo la columna.

			3.  Separa las rodillas a la anchura de las caderas (o un poco más). Los tobillos deben quedar directamente debajo de las rodillas.

			4.  Asegúrate de que tienes los pies completa y firmemente apoyados en el suelo.

			5.  Puedes dejar las manos sobre las rodillas o los muslos, con las palmas hacia arriba o hacia abajo, o en el mudra que prefieras. (Más adelante, en este mismo capítulo, en las páginas 40-44, se explican los mudras básicos.)
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			Accesorios básicos que ayudan a mantener las posturas

			 

			No voy a darte una lista de la compra interminable de accesorios caros que acabarán sin remedio en el cementerio de los artículos de fitness olvidados. Sin embargo, hay veces en que sentarse en el suelo puede resultar incómodo, y el grado de comodidad de cualquier postura puede variar en función del día. Los accesorios no solo permiten aumentar la comodidad de la postura, sino que también ayudan a lograr una mejor alineación y, por lo tanto, a realizar la postura de una forma más correcta.

			A continuación incluyo los accesorios que utilizo y que te recomiendo que guardes también en tu «caja de herramientas» para meditar. Podrás encontrarlos en su mayoría en cualquier tienda de deportes o en unos grandes almacenes con sección de deportes. Por otro lado, hay infinitas tiendas en internet que ofrecen accesorios de yoga a muy buen precio. Verás que la mayoría de ellos cumple funciones muy similares, por lo que quizá descubras que solo te gusta usar uno o dos de la lista. La buena noticia es que son relativamente baratos, por lo que es muy poco probable que sientas remordimientos por comprarlos. (Esto me lleva a pensar en mi cinta de correr de 2.000 dólares, ahora convertida en perchero y olvidada en el sótano.)

			 

			
					
Bloque. Es un bloque, o ladrillo, de espuma densa o de corcho, que resulta útil en las posturas sentadas para elevar las nalgas o que permite apoyar la espalda, la cabeza o las rodillas en las posturas reclinadas. Puedes usarlo en la postura fácil, la postura del héroe y la postura del ángulo atado reclinado.


					
Rodillo o cojín. Se trata de un cojín firme relleno de algodón o de trigo sarraceno, que resulta útil, tanto en las posturas sentadas como en las reclinadas, para elevar las nalgas y apoyar la espalda, la cabeza o el cuello. Puedes usarlo en la postura fácil, la postura del héroe y la postura del ángulo atado reclinado.


					
Jarapa tradicional. Si la extiendes, puedes utilizarla como esterilla en las posturas reclinadas. Si la enrollas, puede servirte de almohada para la cabeza o el cuello, y si la doblas, puedes usarla como si fuera un bloque o un ladrillo en las posturas sentadas. Puedes utilizarla en la postura fácil, la postura del héroe, la postura del ángulo atado reclinado y la postura del cadáver.


					
Esterilla de yoga. Desenróllala para crear una superficie más blanda en el suelo para las posturas sentadas o reclinadas. O enróllala para utilizarla como apoyo para la cabeza o el cuello. Puedes usarla en la postura fácil, la postura del héroe, la postura del ángulo atado reclinado y la postura del cadáver. (Es el accesorio que menos recomiendo, porque es más difícil de manipular y no está concebido como apoyo, pero es posible que ya tengas una en casa.)


					
Banqueta para meditar de rodillas. Ayuda a aliviar la tensión, mejora la circulación y fomenta la buena alineación en la postura del héroe. (Es el accesorio más caro y puedes usarlo en las posturas en las que te arrodillas como una opción mejor al bloque, rodillo, cojín o manta.)
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			Si sabes respirar, sabes meditar

			 

			Tirumalai Krishnamacharya, un maestro de yoga indio al que muchos consideran una de las figuras más influyentes del yoga moderno, afirmaba que «si puedes respirar, puedes practicar yoga». Esto no significa que no creyera en la importancia de una práctica basada en el estudio, la disciplina y la constancia. Sin embargo, creía que el yoga está abierto a todo el mundo y que empieza con la respiración, dos de los principios fundamentales que yo aplico también a la meditación: si sabes respirar, sabes meditar.

			Para practicar las meditaciones de este libro tan solo necesitas aprender tres técnicas de respiración muy sencillas: la respiración fácil, la respiración equilibrada y la respiración uno-dos. La respiración fácil consiste, sencillamente, en centrar la atención en la respiración, siguiendo su recorrido por el cuerpo. Para el resto de las meditaciones, te recomendaré la respiración equilibrada o la respiración uno-dos. Estas dos últimas son especialmente útiles a la hora de aliviar la ansiedad.

			 

			 

			Respiración fácil

			 

			Básicamente, esta técnica es la versión respiratoria de la postura fácil. Lo único que debes hacer es centrar la atención en las inhalaciones y exhalaciones naturales tal y como sucedan en el momento en que empieces la meditación. No hace falta contar, ni tienes que preocuparte por respirar profunda ni lentamente. Solo tienes que prestar atención a lo que sucede en el momento presente.

			Una de mis «leyes del Universo» preferidas afirma que el mero hecho de observar algo cambia aquello que se observa. No es que vaya ahora de científica, pero sí puedo decirte que cada vez que he observado mi respiración o he instruido a uno de mis alumnos o alumnas a que lo haga, la respiración cambia por sí sola... y siempre de un modo positivo. El mero hecho de observarla hace que la respiración se vuelva más suave, lenta y profunda, sin el menor esfuerzo. He puesto en práctica este experimento más de mil veces, con un índice de resultados positivos del cien por cien.

			 

			 

			Cómo practicar la respiración fácil

			 

			1.  Sigue el recorrido de la respiración desde que entra por la nariz y baja por la garganta.

			2.  Siente cómo los pulmones se llenan de aire antes de que este llegue al vientre.

			3.  Permite que el vientre se relaje y se expanda a medida que se llena de aire.

			4.  Espera un instante mientras la respiración reposa en la base del vientre antes de dejar que el aire cambie de sentido y salga del cuerpo. Siente cómo se contraen el vientre y los pulmones, y fíjate en que el aire es ahora más cálido al ascender por la garganta y salir por la boca.

			 

			 

			Respiración equilibrada

			 

			La respiración equilibrada es justo lo que su nombre indica. Cada inhalación debería llenar por completo el cuerpo y cada exhalación debería vaciarlo del todo y durar lo mismo que la inhalación. La respiración equilibrada debe ser suave, medida y relajada, pero también deliberada y centrada. Quizá te resulte útil contar para tus adentros, para asegurarte así de que la inhalación y la exhalación duran lo mismo.

			 

			 

			Cómo practicar la respiración equilibrada

			 

			1.  Inspira por la nariz, siguiendo la misma secuencia que en la respiración fácil.

			2.  Exhala por la boca, con la mandíbula relajada. Concéntrate en dejar salir hasta la última pizca de aire.

			3.  Espera lo que dura un latido cardíaco antes de volver a inspirar y reanudar el ciclo.

			 

			 

			Respiración uno-dos

			 

			Esta es mi técnica de respiración preferida para cultivar un estado de paz y de calma, sobre todo cuando estoy ansiosa, angustiada o asustada. Cuando practico la meditación para aliviar el estrés o la ansiedad, mi objetivo principal es distraerme del aluvión de pensamientos. Si prestamos atención al ciclo de la respiración, podemos alejar los pensamientos de la negatividad y llevarlos hacia un lugar más seguro y neutro.

			La respiración uno-dos requiere un grado mayor de atención y control que las otras dos técnicas que he presentado, por lo que es más efectiva a la hora de ocupar la mente y modificar los procesos de pensamiento.

			 

			 

			Cómo practicar la respiración uno-dos

			 

			1.  Inhala por la nariz, siguiendo la misma secuencia que en la respiración fácil y contando para tus adentros los segundos que dura la inhalación.

			2.  Exhala poco a poco por la boca durante el doble de tiempo que haya durado la inhalación. Por ejemplo, si al inhalar te ha dado tiempo de contar hasta tres, asegúrate de que la exhalación te permite contar hasta seis.

			3.  Haz una pausa tan larga como te resulte cómodo entre el final de la exhalación y el principio de la siguiente inhalación. Al permitirte descansar en el vacío, creas espacio tanto en el cuerpo como en la mente.

			 

			 

			Haz que las palabras (y los pensamientos) marquen la diferencia

			 

			Tal y como acabo de explicar, centrarte en la respiración puede ayudarte a distraerte de pensamientos que no te convienen. Los mantras (palabras, frases o sonidos que se repiten para facilitar la concentración durante la meditación) también pueden protegerte de una mente demasiado ajetreada. El término mantra es una combinación de dos palabras sánscritas: man («mente») y tra («instrumento»). Personalmente, utilizo mantras en casi todas mis meditaciones guiadas, no solo para apagar el ruido negativo y la cháchara mental (chitta vritti, en sánscrito), sino también para introducir nuevos pensamientos positivos.

			Las palabras son extraordinariamente poderosas y los mensajes que escuchamos de forma constante (ya sea de boca de otros o en nuestros propios pensamientos) modelan nuestro inconsciente e influyen en cómo nos sentimos, en cómo hablamos y en cómo nos comportamos. Repetir mantras y afirmaciones positivas mientras medito me permite crear conversaciones nuevas conmigo misma en torno a situaciones que pueden estar desestabilizando mi vida.

			Imagina por unos instantes lo maravilloso que sería escuchar únicamente mensajes positivos y agradables sobre tu cuerpo. Te llueven elogios de todas partes, y tus amigos, familiares y compañeros de trabajo te comentan el buen aspecto que tienes cada vez que te ven. ¿Y si esas mismas conversaciones sucedieran dentro de tu mente? El diálogo interno negativo habría dejado de existir. ¿Cómo cambiaría el modo en que te sientes, hablas y te comportas el hecho de escuchar únicamente cosas positivas acerca de tu cuerpo? ¿No te sentirías más seguro de ti mismo y más asertivo? ¿No tendrías más ganas de relacionarte con la gente? ¿En qué te beneficiaría esta nueva actitud? Es posible que algunos objetivos ya no te parecieran tan inalcanzables y que pudieras enfrentarte a las nuevas oportunidades con emoción en vez de con miedo.

			Puedes llenar tu espacio mental con los pensamientos que prefieras, pero recuerda que el espacio es limitado. Solo cabe un pensamiento y una conducta a la vez. Cuando eliges permanecer inmutable para meditar y pensar en algo positivo, expulsas todo lo que no conduce a ello. Respiración a respiración, pensamiento a pensamiento y mantra a mantra, cada vez estarás más cerca de la paz, la serenidad y la felicidad.

			 

			 

			Cómo usar los mudras

			 

			Los mudras son gestos simbólicos o rituales procedentes del hinduismo y el budismo, y se cree que influyen en cómo la energía fluye por el cuerpo. La palabra mudra deriva del término sánscrito para «señal» o «sello», puede involucrar distintas partes del cuerpo o todo el cuerpo, y hay una miríada de mudras en las que solo intervienen las manos. Para no complicar las cosas, presentaré mis mudras preferidos con las manos, y te daré instrucciones muy sencillas para realizarlos. Creo que disfrutarás probándolos.

			Estoy segura de que ya habrás visto uno o más de los mudras que voy a presentarte. Las estatuas de Buda y de deidades hindúes suelen mostrar a las figuras con las manos dispuestas en mudras. Y hay otras religiones que también utilizan mudras. Uno de las más populares y reconocibles en Occidente es el sencillo Anjali Mudra, que es idéntico a cuando juntamos las manos para rezar. Se cree que juntar las palmas de las manos con los dedos estirados equilibra la energía y ayuda a la persona a centrarse. Yo utilizo el Anjali Mudra con las puntas de los pulgares presionadas contra el centro del corazón (o esternón) durante las meditaciones de gratitud y de aceptación.

			Según las antiguas tradiciones del budismo y el hinduismo, el cuerpo se compone de los mismos cinco elementos que el Universo y cada dedo representa uno de ellos:

			 

			
					Pulgar: fuego.

					Índice: aire.

					Corazón: espacio.

					Anular: tierra.

					Meñique: agua.

			

			 

			Si buscas en Google «mudras manos», encontrarás múltiples y excelentes recursos online que te enseñarán a usar los mudras para cualquier estado de salud, estado de ánimo o dolencia que quieras tratar. Aunque no he experimentado con mudras para tratar problemas de salud, sí que presto mucha atención a la colocación de las manos mientras medito. También puede ser interesante que te observes las manos mientras meditas para descubrir qué mudras te resultan más cómodos y naturales.

			Es posible que cuando empieces a prestar atención a las manos mientras meditas o a lo largo de la jornada, descubras que usas distintos movimientos y posiciones para expresarte sin ni siquiera darte cuenta de ello. Una posición que mucha gente usa inconscientemente en su vida diaria es unir las yemas de los dedos de ambas manos, una disposición que facilita la concentración y se usa sobre todo cuando se está explicando algo importante.

			 

			[image: p042a.jpg]

			 

			Además de los mudras que acabo de mencionar, he seleccionado los siguientes para que los utilices en las meditaciones de este libro. Cuando te los encuentres de nuevo en las instrucciones de cada meditación, puedes volver a leer las descripciones aquí.

			 

			
					
Gyan Mudra. Junta las yemas de los dedos índice y pulgar. Los tres dedos restantes han de quedar estirados, pero sin llegar a estar rígidos. Este mudra es apropiado para conectar con el propio centro, calmarse, mejorar la concentración y estimular la sabiduría y el conocimiento.


			

			 

			[image: p042b.jpg]

			 

			
					
Surya Mudra. Coloca la yema del pulgar sobre el dedo anular doblado. Presiona suavemente el pulgar sobre el anular. Este mudra se usa para aumentar la temperatura corporal, facilitar la digestión y contribuir a la pérdida de peso.


			

			 

			[image: p043a.jpg]

			 

			
					
Kubera Mudra. También conocido como mudra de la prosperidad, se hace colocando las puntas de los dedos meñique y anular doblados sobre la palma de la mano, al tiempo que se juntan las puntas de los dedos pulgar, índice y corazón. Utiliza este mudra en meditaciones sobre la abundancia, la riqueza y la autoconfianza.


			

			 

			[image: p043b.jpg]

			 

			
					Mudra del cáliz. En este mudra intervienen las dos manos: con ambas palmas hacia arriba, deja descansar la mano izquierda sobre la derecha y une ambos pulgares. Ahora apoya ambas manos sobre el regazo. Si estás en posición sentada con las piernas cruzadas, la mano que queda encima debe corresponderse con la pierna que queda encima. (Es decir, si tienes la pierna derecha cruzada sobre la izquierda, coloca la mano derecha sobre la mano izquierda.) Este mudra sirve para equilibrar la energía corporal.

			

			 

			[image: p043c.jpg]

			 

			
					Palmas hacia arriba/palmas hacia abajo. En la mayoría de las meditaciones te recomendaré que coloques las manos sobre las rodillas o los muslos con las palmas hacia arriba o hacia abajo. Ese sencillo gesto de dejar las palmas hacia arriba invita a entrar a la energía que haya en el espacio de tu alrededor. Dejarlas hacia abajo te protege y sella tu energía durante la meditación.

			

			 

			 

			Los chakras: engranajes que giran en el interior del cuerpo

			 

			El término chakra procede de la palabra sánscrita para «rueda» o «círculo». En las tradiciones orientales existen muchos sistemas de chakras distintos, pero la mayoría de los occidentales sigue un sistema común, compuesto por siete chakras (o centros de energía) principales en el cuerpo.

			Se cree que los chakras forman parte de canales energéticos (nadis) invisibles, que permiten que la fuerza vital (prana) recorra el cuerpo. Un chakra desbloqueado y que gira es un chakra sano, puesto que eso significa que la energía se mueve tal y como debe moverse y que todo va como debe ir. Un chakra bloqueado o ralentizado puede causar problemas energéticos y físicos. Por ejemplo, si el chakra de la garganta se obstruye un poco (como si se te hubiera atragantado una rana), es posible que tengas dificultades para comunicarte o para expresar tus sentimientos. A lo largo de mi vida me he sentido bloqueada en muchas ocasiones y un buen reequilibrado de chakras siempre me ha ido bien.

			¿Cómo se reequilibran los chakras? Existen innumerables técnicas para conectar con los chakras y hacer que vuelvan a girar. Solo hay que centrarse en un chakra concreto y darle algo de amor y de atención adicionales para recargarlo. Algunas de las meditaciones de este libro también te ayudarán a reequilibrar los chakras.

			 

			[image: p045a.jpg]

			 

			Cada chakra se corresponde con un color, una función y un lugar concreto en el cuerpo. A continuación se enumeran los siete chakras principales y sus colores, ubicaciones y funciones correspondientes.

			 

			1.  Chakra base o raíz    [image: p045b.jpg]

			
					Color: rojo.

					Ubicación: perineo, suelo pélvico y coxis (la base del cuerpo).

					Función: representa los cimientos, la seguridad, la supervivencia y la sensación de estar bien anclado.

			

			2.  Chakra del sacro    [image: p045c.jpg]

			
					Color: naranja.

					Ubicación: parte inferior del abdomen.

					Función: representa la energía sexual, la creatividad, el bienestar y el placer.

			

			3.  Chakra del plexo solar    [image: p046a.jpg]

			
					Color: amarillo.

					Ubicación: estómago e intestinos.

					Función: poder personal, autoestima, autoconfianza, energía mental.

			

			4.  Chakra del corazón    [image: p046b.jpg]

			
					Color: verde.

					Ubicación: corazón/tórax.

					Función: amor, compasión, empatía, alegría.

			

			5.  Chakra de la garganta    [image: p046c.jpg]

			
					Color: azul.

					Ubicación: garganta.

					Función: comunicación, expresión personal, discurso, sinceridad.

			

			6.  Chakra del tercer ojo    [image: p046d.jpg]

			
					Color: azul índigo.

					Ubicación: el entrecejo.

					Función: intuición, imaginación, sabiduría, capacidades psíquicas.

			

			7.  Chakra corona    [image: p046e.jpg]

			
					Color: violeta.

					Ubicación: zona superior del cráneo.

					Función: conexión con lo divino, espiritualidad.

			

			 

			Aunque no suelo incluir los chakras en mis meditaciones, he experimentado resultados fantásticos con solo entender por encima qué son y cómo se supone que funcionan. Sé que puedes tomarte con escepticismo eso de que existan ruedas invisibles de energía que giran en tu interior y en el campo de energía que hay alrededor de tu cuerpo, pero si mantienes la mente y el corazón abiertos a la posibilidad de que sean reales, es posible que experimentes cambios importantes que te lleven a superar bloqueos emocionales en un abrir y cerrar de ojos. ¡No lo sabrás si no lo pruebas!

			 

			 

			Tienes 4 minutos para meditar

			 

			Si me dieran un céntimo cada vez que alguien me dice que no tiene tiempo para meditar, ahora estaría escribiendo este libro en el jardín de una mansión en la Toscana, en lugar de en mi porche cerrado de Nueva Jersey. Sé que llevas una vida muy ajetreada. Sé que hay días en que parece que apenas tienes tiempo para «leer» la lista de tareas pendientes, y no digamos ya para tachar alguna de ellas. Sin embargo, también sé que si dedicas un poquito de tiempo a centrarte, a conectar con tu interior y a sentir que mereces un poco de atención y de amor, todo lo que ahora te agota te resultará más llevadero.
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