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Introducción
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La alta carga de estrés es una problemática que afecta a la mayoría de los adultos. Esto se produce debido al exceso de preocupaciones originadas por la vida personal, familiar o laboral de cada uno. Muchas veces no se le presta la adecuada atención a este tema, sin embargo, es de suma importancia que tomemos medidas a tiempo para combatirlo, ya que el estrés es una de las mayores causas de enfermedades y muerte temprana en las personas adultas; sobretodo cuando el estrés trae consigo la falta de sueño. Un mal sueño, trae consigo más estrés, el cual a su vez te dificulta más dormir de la manera adecuada, lo que lo convierte en un círculo vicioso que parece no tener fin. Por otra parte, si sucede lo contrario y se descansa adecuadamente, el estrés se reduce en gran parte. Por eso, dormir de forma óptima es un factor clave para tener una buena salud y rendir durante el día. Sin embargo, muchos sufrimos de insomnio; digo sufrimos porque me incluyo. Sufrí de insomnio durante mucho tiempo y esto drenaba mi energía. Deje de rendir en el trabajo y sentía que los días se me hacían eternos, no veía la hora de estar en mi casa para descansar, pero cuando iba a dormir, era lo mismo, y no podía caer profundo. Me costaba demasiado poder hacerlo. Decidí que tenía que hacer algo, y rápido, o mi salud se iba a ver comprometida. Así que empecé a investigar formas para poder combatir esto sin el uso de pastillas y medicamentos que tuvieran efectos secundarios. De esta forma descubrí que la meditación, así fuera por pocos minutos al día, era una de las formas más efectivas para reducir el estrés y caer en un sueño profundo. Empecé a meditar todas las noches antes de dormir y como por arte de magia el insomnio desapareció; ahora podía descansar tranquila todas las noches y me levantaba muy alegre y enérgica todos los días. Esto hizo que me apasionara por el tema de la meditación, ya que algo tan simple mejoró mucho mi vida; y si pudo mejorar la mía, podía hacerlo con la de muchas más personas; empecé a aprender sobre el tema y tras un tiempo decidí empezar a escribir meditaciones para ayudar a las personas a aliviar el estrés y dormir mejor. 

Hoy te invito a que empieces a meditar antes de dormir, y que lo vuelvas un hábito en tu día a día, o por lo menos cada vez que sientas que lo necesitas. Si lo haces, te garantizo que podrás dormir mejor y sentirte con mucha más energía al día siguiente. Empieza a meditar, y observa cómo tu vida cambia para bien con esta sencilla práctica ¡Empecemos!

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Tips para una meditación efectiva
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Antes de empezar quisiera dejarte una lista de tips para que puedas meditar de una manera más eficaz y tranquila. Estos son los siguientes:

	Báñate antes de empezar

	Ponte ropa cómoda

	Escoge un lugar tranquilo

	Concéntrate en la voz de la meditación guiada y déjate llevar por ella 

	Cierra los ojos

	Respira lenta y profundamente

	Identifica qué partes de tu cuerpo están tensionadas e intenta relajarlas


Aunque no lo parezca, la meditación guiada es una práctica mucho más sencilla de lo que parece, solo escucha el audiolibro y déjate llevar por la voz que escuchas allí. Sigue estos tips y verás lo efectiva que puede ser la meditación para dormir mejor. Ahora que los conoces estás listo para vivir esta aventura ¡Empecemos!
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En la playa
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Llegas a la playa un domingo y todo está solo alrededor. Sueltas todas tus cosas, el bolso, la vianda de los alimentos, y te sientes libre.

Te descalzas, te sacas las medias y tus pies toman contacto con la arena de inmediato, sientes lo áspero de los granos, está caliente, pero disfrutas de esa sensación, porque es el prólogo para caminar al agua y disfrutar de un mar que te renovará por completo.

Comencemos esta meditación en ese entorno. Inhala y exhala lentamente, controla tu respiración, y luego imagina la playa más relajante que se te venga a la mente. Con los tonos de azul del agua como los quieras imaginar y con el cielo con o sin nubes, como tú desees.

Cierra los ojos, colócate en un espacio cómodo y disfruta de esa increíble sensación...

El salitre golpea tu rostro, es una combinación de calor que sonroja tus mejillas con ese único olor que se consigue al estar en una playa.

Ahora coloquemos sonido, el mar está calmado, pero cada ciertos segundos una ola calmada rompe en la orilla y se escucha al mar ronroneando, es un sonido que te relaja.

Camina un poco, y sientes cómo la arena se mete entre tus dedos, te acaricia, y te limpia. Luego llegas hasta el lugar donde la arena se apelmaza porque está empapada del agua de mar, e imaginas que comienzas a caminar por toda esa orilla. Vas con calma, bordeando la orilla, mientras la espuma de mar llega cada cierto tiempo a tus pies y te limpia. A su vez, sientes la temperatura del agua, está fría, pero no helada, como si estuviera aclimatada perfecta para ti, lo cual te saca una sonrisa y te hace pensar en lo lindo que está el día. 

Levantas la mirada, y ves pasar un hermoso Pelícano que grazna cuando te ve, como si te saludara. Luego contemplas tu alrededor, a lo lejos se ve un barco blanco anclado, está seguramente a algunos kilómetros, porque es lejos de donde te encuentras tú, lo detallas con cuidado y piensas en lo increíble que es la raza humana, capaz de crear tales máquinas. Eso te hace pensar en que tu eres capaz de lograr todo lo que te propongas, y sientes un aura positiva en ti. 

Llegas hasta donde la playa te lo permite, luego das un giro y retornas caminando con calma, con las manos en los bolsillos, con cada paso que vas dando inhalas.... Piensas en lo hermoso que te ha sucedido esta semana, no importa si ha sido una semana difícil, no importa si te llegó un trabajo que te cuesta hacer o tienes pendientes por pagar.

Son problemas pasajeros.

Todo es pasajero, todo es momentáneo.

Esto también pasará.

Exhala.

Inhala el olor del mar que entra por tus fosas nasales, que sea una inhalación profunda, porque te va a llenar
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