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			Prólogo

			Hace ya muchos años, tuvimos la bendición de conocer a René. Situaciones de nuestra vida en ese momento hicieron que llegáramos a él. A través de sus experiencias, sus palabras, su acompañamiento y sus consejos, nos ayudó a entender que debíamos enfocarnos en nuestro crecimiento interior, siempre desde el amor. Es nuestro proceso una búsqueda constante de la espiritualidad, el estado de conciencia y la conexión con nuestro ser, con nuestra alma, nuestro sentir.

			A través de su sugerencia constante de meditar, entendimos que la meditación es una herramienta única y beneficiosa, que nos permitió estar con nosotras mismas y que es parte del camino para lograrlo. La meditación es nuestro espacio. Es un lugar de autoconocimiento, de encuentro, en el que trabajamos nuestro estado de conciencia para una mayor evolución. 

			Este libro brinda herramientas para iniciarse o continuar en este camino maravilloso de evolución, a través de la meditación. ¡Gracias, René, por compartirlo! Sabemos que este libro será de gran ayuda para conectarnos con la energía del amor, para fluir y evolucionar. Disfrútenlo, vívanlo, úsenlo como herramienta de sanación y conocimiento.

			Carolina Hormazábal y Mariela San Nicolás
		

	
		
			

			Introducción
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			En este libro, quiero compartir con ustedes una herramienta que nos permitirá transformar nuestro ser conectándonos con nuestro interior y reconociéndonos desde el amor: la meditación.

			Convertida hoy en un fenómeno universal, la meditación es algo sencillo que cada vez más forma parte esencial de nuestra vida cotidiana. La meditación nos permite conectar con nuestro ser en conciencia, lograr un estado de paz interior. La meditación es la capacidad de ser conscientes de lo que sucede en nuestro interior.

			La idea que me moviliza a compartir esta obra es ayudarlos a aprender a meditar para que todos demos a los demás y recibamos lo mejor de nosotros mismos. El objetivo es invitarnos a entrar en nosotros mismos para alcanzar aquello que realmente somos y queremos ser, liberándonos de las expectativas que tenemos acerca de nosotros mismos y sobre los demás. La meta es ser capaces de evolucionar en el aprendizaje consciente y diario que la vida nos presenta. Esto solo se logra si estamos en una situación de amor y libertad: dos estados que la meditación libera como resultado de su práctica comprometida, honesta, genuina y dedicada.

			Para ello, en este libro recopilo algunas de las meditaciones que he ido compartiendo con ustedes, para que puedan tomarlas y hacer uso de ellas las veces que les resulte necesario. La invitación está hecha; espero que disfruten de este proceso tanto como lo he hecho yo.
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			Meditación

			La meditación es un estado de silencio. Es la posibilidad de encontrarnos con nosotros mismos. Es una práctica milenaria que goza de una gran popularidad debido a los beneficios que aporta para el bienestar mental y emocional de las personas. Es muy útil para los tiempos que corren, ya sea para calmar la mente, reencontrarse con uno mismo, reducir la ansiedad o frenar el estrés. Cada vez más personas desean incorporarla a su vida cotidiana. ¿Por qué? Porque todos añoramos mejorar la calidad de nuestras vidas.

			El sentido de la meditación varía en cada cultura. En mi cosmogonía, meditar consiste en conectar de forma consciente con nuestra alma, que es la que nos conducirá a conectar con nuestra esencia y a estar en un estado de plenitud interior. 

			La meditación es la conexión con nuestra esencia más pura. ¿Qué entiendo por esencia?: la partícula del universo que cada uno de nosotros es. En ella, se encuentra la información de todo lo que queremos, de todo los que somos y de nuestra evolución. La meditación nos permite ser conscientes de la energía que dio lugar al nacimiento de cada uno de nosotros como alma, como ser esencial (dentro de la existencia del ser) en este universo.

			

			La verdad en sí misma solo puede ser alcanzada dentro de uno mediante 
la más profunda meditación y conciencia.

			(Buda).

			La meditación es una herramienta excelente para callar la mente y lograr que el propio ser exprese su energía. En la vorágine diaria, resulta difícil mantener un estado de serenidad; por el contrario, nos convertimos en seres que funcionan realizando mil cosas a la vez, preocupados por nuestras finanzas, el trabajo, la familia, por llegar a tiempo a nuestras citas. ¡Los compromisos nunca terminan! Nuestra mente está siempre dispersa, no logramos concentrarnos.

			Por esos motivos, es importante tomar conciencia, ubicar aquello que nos desestabiliza, registrar qué nos desconcentra durante el proceso de aprendizaje. Cada situación externa que nos conduce al caos es una razón más, un estímulo más para aprender cómo cambiar nuestra realidad y crecer en cada acción nueva. Como siempre digo, la mente tiene que ser una herramienta del alma. Pero es importante observar que, a veces, la mente es funcional al mundo exterior, tanto que nos conduce a desconectarnos de nuestras emociones y de la esencia de nuestra alma.

			¿Cómo enfocarnos en medio del caos? La meditación es una herramienta óptima para armonizar nuestro interior cuando nuestro exterior es caos absoluto. Es perfecta para apartar la mente de todos los pendientes y recuperar la capacidad de estar atentos a lo verdaderamente importante.

			La meditación puede ser individual o grupal. Lo esencial en ella es lograr el silencio y conectarnos con nuestra respiración. Lo podemos hacer en forma individual o colectiva. Lo más importante es que todos tomemos conciencia de que con la meditación alineamos nuestra alma con nuestra mente. Esa alineación nos conduce a fluir, a evolucionar nuestro ser en todos los sentidos, ya que, cuando conectamos con la pureza de nuestra alma, entramos en un proceso de amor. Cuando calmamos el caos exterior, fluye en paz nuestro interior y se expresa en todos sus sentidos.

			Características

			La meditación requiere de alguno de los siguientes factores:

			•Estar con uno mismo.

			•Tiempo para escucharnos.

			•Tomar conciencia de nuestro estado de libertad.

			•Concentrarnos en el presente.

			•Ser conscientes del proceso que experimentamos cuando nuestros pensamientos se disuelven y la mente se libera.

			•Concentrarnos en el estado de conciencia que libera y toma fuerza del universo.

			•Tener en cuenta que la respiración nos trae al aquí y el ahora; por lo tanto, recuerda, mientras respires, que tu alma está integrada a tu cuerpo.

			La meditación es un espacio donde nuestra conciencia se conecta con la luz universal.

			Beneficios de la meditación

			La meditación nos ayuda a:

			•reconocernos en estado de amor;

			•recibir la luz que el cosmos nos ofrece y vivir el aprendizaje;

			•estar en el aquí y en el ahora;

			•tomar conciencia del otro;

			•alinear los pensamientos positivos con lo que sentimos;

			•sentirnos merecedores;

			•escuchar, sentir y expresar lo mejor de nosotros en estado de calma y guiados por nuestra propia luz.

			Otros beneficios de la meditación son los siguientes:

			•Reduce el estrés.

			•Mejora la capacidad de atención y concentración.

			•Aumenta la capacidad creativa.

			•Ayuda a encontrar una conexión espiritual con nosotros y con los demás.

			•Mejora nuestra actitud hacia la vida.

			•Ayuda a tomar mayor conciencia personal.

			•Aumenta la empatía con los demás.

			•Mejora la memoria y las funciones cognitivas.

			•Favorece los pensamientos positivos.

			•Descansa y relaja la mente.

			•Mejora la estabilidad emocional.

			•Facilita y mejora la calidad de nuestro sueño.

			

			•Mejora el estado de salud general.

			•Relaja la tensión muscular.

			•Baja los niveles de ansiedad y de depresión.

			•Aumenta la autoaceptación.

			•Ayuda a nuestro crecimiento interior.

			La meditación es una piedra preciosa, por cuanto nos pone en el camino de la luz, que es el de la vida, en el que fluimos en armonía y amor.

		

	
		
			

			Actitudes y preparativos para la meditación

			
				
					[image: ]
				
			

			1.Compromiso: debemos comprometernos con nosotros mismos a aceptar el estado natural de las cosas. Recomiendo fluir con la respiración.

			2.Aliviar la energía de nuestro cuerpo: para eso, sugiero usar ropa cómoda, descalzarnos, tratar de hacer contacto con la tierra y con el fluir de la vida.

			3.Cuando el alma pide meditar, cualquier lugar es correcto: si el lugar en que te encuentras te permite estar cómodo y centrado en ti mismo, inmerso en la meditación, entonces es un lugar apropiado. Solo recuerda vibrar en el aquí y en el ahora.

			4.La única postura correcta es la que necesitas: para meditar, debes encontrar tu posición correcta sin tensiones; una que te permita respirar profundo, intentando todas las inhalaciones y exhalaciones que necesites para relajarte, con los hombros y brazos siempre distendidos. Sea cual sea la posición que se adopte, la espalda siempre debe estar recta y el cuerpo, especialmente los hombros y brazos, en estado de relajación.

			

			5.Concéntrate en la respiración: enfócate en tu respiración (con los ojos cerrados) desde el inicio de la práctica meditativa. Es importante que no abras los ojos mientras medites; confía y déjate llevar.

			6.Acepta los pensamientos que llegan y déjalos ir: durante la práctica de la meditación, habitualmente surgen pensamientos que nos distraen: nuestros problemas personales, la incomodidad del momento o la inseguridad acerca de si estamos haciendo bien la meditación (suele ocurrir cuando nos iniciamos en esta práctica). Esto es algo que comúnmente ocurre y lo mejor es reconocerlo. Simplemente, hay que observar nuestras incomodidades sin juicio de valor. Por lo tanto, cuando aparecen estos pensamientos, simplemente acepta que están y vuelve a centrar la atención en la respiración.

			7.Tiempo de meditación: cuando te inicias en la meditación, debes empezar de a poco; luego, irás aumentando la duración de la meditación. Siempre recomiendo que sean veinte o treinta minutos diarios, pero esto depende de tus necesidades y tus deseos.

			8.La meditación no es sinónimo de silencio: se pueden escuchar mantras de fondo o pronunciarlos (los mantras son sílabas, palabras o versos en sánscrito de profunda sabiduría espiritual). Los sonidos de los mantras aquietan el espíritu.

			9.Aromatizar y encender velas: para que el ambiente sea todavía más propicio, se sugiere encender velas, sahumerios o inciensos.

			10.Constancia: cuando la práctica es sostenida y se realiza todas las semanas (al menos una vez cada siete días), el estado de ánimo mejora. Los pensamientos llegan con menos frecuencia que antes y, cuando se hacen presentes, desaparecen más rápidamente. Además, a la hora de meditar, es más fácil encontrar el espacio donde hacerlo y los sonidos del mundo exterior dejan de afectarnos.

			11.Suma la meditación a tu rutina diaria: tras leer los pasos anteriores, estás listo para hacer de la meditación un hábito saludable. Con la práctica, conseguirás plenitud y amor.

			Cierra tus ojos y no los abras hasta que tu cuerpo y tu energía te lo permitan. Trata de no mirar para saber qué pasa en el mundo exterior. Todo esto tiene que ser de adentro hacia afuera. Conéctate con tu respiración y, a través de ella, trata de calmarte. En cada inhalación, préstale atención a tu respiración.

			Simplemente, observa cómo el aire viaja adentro y afuera de tu cuerpo a medida que inhalas y exhalas. Si tu mente vaga (y lo hará), solo percibe el pensamiento, pero descártalo delicadamente y vuelve a concentrar tu atención en la respiración. A medida que hagas esto, tu atención se enfocará en el aquí y en el ahora.
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