



  [image: cover]








		

			Gracias por adquirir este eBook


			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura



			

				

					

				

				

				

				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros



						[image: ]



				

				


					

							

							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:



								[image: Facebook]    

								[image: Twitter]    

								[image: Instagram]    

								[image: Youtube]    

								[image: Linkedin]

							


							
Explora      Descubre      Comparte



						

					


				

			


		


		

			

			


		


	 	

	 

  

  

   




			
SINOPSIS 




			 




			La mejor guía para aprender a meditar con ejercicios prácticos para llevar una vida saludable. 




			La ciencia sabe que cuando entramos en un estado de quietud concentrada podemos influir de manera directa y positiva en nuestro metabolismo celular. En particular, las defensas del sistema inmunológico funcionan de manera más eficiente cuando nos apoyamos en una práctica de meditación regular. 




			 




			Ursula Richard presenta de manera breve y concisa la práctica de la meditación. Nos enseña meditaciones tan relevantes como la del corazón o la de la gratitud. 
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			Hay un silencio 




			en lo más profundo 




			de toda inquietud. 
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Introducción 




			 




			¿A menudo te sientes angustiado y constantemente desbordado en tu vida diaria? ¿A veces te parece que todo es demasiado para ti? ¿Te gusta distraerte con Facebook, Instagram y compañía? ¿Tienes dificultades para calmarte y relajarte? ¿Sueles apegarte al pasado o te preocupas por el futuro? ¿En ocasiones te cuesta salir del tiovivo mental? 




			Tal vez has comprado este libro porque has oído o leído que la meditación ayuda a tener más calma y obtener relajación, claridad y bienestar. Sí, puede ayudarte en esto. En los últimos años, la ciencia ha demostrado de forma implacable que la meditación tiene todos estos efectos y los motivos por los que es así. No obstante, la meditación no es como una pastilla que se introduce en la boca e inmediatamente produce los efectos deseados; no es un remedio milagroso ni una panacea. De la misma manera que salir a correr ejercita la resistencia o que en el gimnasio se trabajan los músculos, la meditación también requiere un esfuerzo regular para que sea eficaz. Tampoco está concebida como un sedante para superar las circunstancias difíciles de la vida. A veces tiene más sentido cambiar, si es posible, ciertas situaciones. 




			Hasta no hace mucho tiempo, la meditación todavía se consideraba algo esotérico o religioso del Lejano Oriente, y con frecuencia se ridiculizaba. Entretanto, ha llegado al centro de nuestra sociedad. Actrices, directivos, músicos, médicos, personas de todas las profesiones y clases sociales explican abiertamente que la meditación los ayuda a concentrarse mejor, a reducir el estrés y a sentirse mental y físicamente más sanos, más equilibrados y mejor. Hay multitud de libros sobre meditación, una plétora de cursos sobre cómo aprender a meditar y otras tantas aplicaciones dedicadas a dicha práctica. Desde la «crisis del coronavirus», las meditaciones en línea a través de Zoom u otros canales digitales se han hecho muy populares. Así que tú, querida lectora o querido lector, estás en la mejor compañía si te empiezas a interesar por la meditación y te preguntas si podría ser algo para ti y si te ayudará a conseguir mayor equilibrio, relajación y bienestar. 




			Con este pequeño libro me gustaría ayudarte a encontrar una respuesta. Hoy en día no es en absoluto fácil orientarse dentro de la jungla de ofertas, guías y aplicaciones sobre el tema de la meditación. Mi intención es darte una especie de brújula que te ayude a orientarte y a facilitarte el acceso a esta práctica. 




			En la primera parte del libro, describo lo que la ciencia ha ido descubriendo sobre los efectos positivos de la meditación. Hace ya mucho que no se pone en duda que la meditación les sienta bien a muchas personas. Además, también está investigado científicamente por qué es así y qué efectos positivos tiene en nuestro organismo, nuestra psique, nuestro cerebro y nuestra consciencia. En los últimos años también ha quedado cada vez más claro que la meditación refuerza nuestro sistema inmunitario y por qué. Por lo tanto, puede considerarse, con razón, un refuerzo inmunitario que está siempre a tu disposición, que prácticamente no tiene efectos secundarios si prestas atención a algunas cuestiones, y cuyo efecto no solo no disminuye si lo practicas regularmente, sino que se intensifica. Sin embargo, la meditación no es adecuada para todo el mundo, y esto también se tratará más adelante en el libro. 




			La segunda parte versa sobre la meditación en sí misma. Describo cómo puedes empezar concretamente con una práctica regular y aprender a meditar. Finalmente, en la tercera parte del libro, te doy unas instrucciones para diferentes tipos de meditación y muestro cómo aplicarlas en la vida diaria. 




			Espero que este pequeño libro te despierte la curiosidad por probar la meditación, te proporcione una introducción adecuada para una práctica regular y que puedas experimentar de primera mano lo bien que sienta la meditación, y lo enriquecedora que es para muchos aspectos de la vida. Para mí, la meditación fue un gran descubrimiento cuando la conocí a mediados de la década de 1980, y ha tenido una influencia decisiva en mi vida. ¡Lo mismo deseo para ti! 
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			y su mente todos  
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Cómo empezó todo 




			 




			El ser humano ha meditado durante miles de años. Esto es especialmente conocido como parte del ámbito cultural asiático y de las tradiciones religiosas como el budismo o el hinduismo. Estatuas o imágenes de los budas meditando u otras figuras suelen mostrarlos profundamente absortos y con una ligera sonrisa en el rostro. Transmiten serenidad, concentración, relajación, confianza y están envueltos en una atmósfera de profundo silencio. Estas cualidades son tan atractivas que mucha gente, hoy en día, pone estatuas de Buda en el salón, el pasillo o el jardín, para que de esta manera algo de ello irradie en su entorno familiar. 




			La meditación ha sido, y es, una parte importante de las culturas budista e hindú. Sin embargo, estaba reservada a los monjes, monjas o yoguis e integrada en las creencias religiosas, los principios morales y, a menudo, en el ámbito ceremonial. Su objetivo era la iluminación, el despertar o el nirvana, y esto es muy diferente de lo que la gente en Occidente espera de la meditación en la actualidad. 




			Desde la década de 1960, muchas personas, especialmente los jóvenes, se han trasladado a la India, Tailandia, Nepal y Japón. Decepcionados por su vida en Occidente y por la orientación unilateral hacia valores materiales, se sentían muy atraídos por las culturas orientales, aprendieron a meditar allí e invitaron a los budistas a venir y enseñar en Occidente. A lo largo de los años, fueron surgiendo numerosos centros budistas en nuestro país, donde se podía practicar la meditación. Pero, para ello, a menudo había que adentrarse en una cultura completamente ajena; por ejemplo, meditar con la ropa que llevaban los monjes de los monasterios japoneses, acostumbrarse a un nuevo idioma y asistir a extrañas ceremonias. Todo esto contribuyó a la reputación de la meditación como algo exótico, lleno de misterios, tal vez incluso peligroso, apto sobre todo para chiflados esotéricos, que no tenían nada mejor que hacer con su tiempo libre que sentarse inmóviles frente a una pared durante horas. 




			Uno de los jóvenes que descubrió el budismo y la meditación en aquellos años fue el biólogo molecular estadounidense (e hijo de un inmunólogo) Jon Kabat-Zinn. Tras años de experiencia con la meditación, estaba firmemente convencido de que también funcionaba sin el marco religioso-budista y, por lo tanto, podía ser útil para muchas personas. Sobre todo, Kabat-Zinn consideraba que el mindfulness en el que hace hincapié el budismo era muy importante. El mindfulness, tal y como lo veía en Every Moment Can Be Your Teacher [Cada momento puede ser tu maestro], significa «estar atento de una determinada manera: conscientemente, en el momento presente y sin juzgar. Este tipo de meditación promueve la claridad, así como la capacidad de aceptar la realidad del momento presente. El mindfulness es un método sencillo y, a la vez, muy eficaz para reintegrarnos en el flujo de la vida, para que volvamos a estar en contacto con nuestra sabiduría y vitalidad». 
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