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1. Encuentra un Lugar Tranquilo: Elige un lugar cómodo y
libre de distracciones. Puede ser un rincón de tu casa, un
espacio al aire libre, o cualquier lugar donde te sientas a gusto.

2. Siéntate Cómodamente: Siéntate en una posición que te
permita estar relajado pero alerta. Puedes estar en el suelo con
las piernas cruzadas o en una silla con los pies bien apoyados en
el suelo.

3. Respira Profundamente: Cierra los ojos y toma varias
respiraciones profundas. Inhala lentamente por la nariz,
sintiendo cómo se expande tu abdomen, y exhala por la boca,
liberando cualquier tensión.

4. Enfócate en tu Respiración: Después de unas respiraciones
profundas, comienza a respirar naturalmente y lleva tu atención
al ritmo de tu respiración. Siente el aire entrar y salir de tus
pulmones, y si tu mente se distrae, suavemente vuelve a
enfocarte en la respiración.

5. Relaja tu Cuerpo: Haz un escaneo corporal, empezando
desde la cabeza hasta los pies, relajando conscientemente cada
parte de tu cuerpo.

6. Observa tus Pensamientos: No trates de forzar a tu mente
a estar en blanco. Simplemente observa tus pensamientos sin
juzgar ni aferrarte a ellos. Imagina que son como nubes que
pasan por el cielo, dejándolos ir.

7. Permanece Presente: Si te encuentras pensando en el
pasado o preocupándote por el futuro, vuelve suavemente al
presente, utilizando tu respiración como ancla.

8. Finaliza con Suavidad: Después de meditar, abre los ojos
lentamente y toma un momento para reconocer cómo te sientes
antes de levantarte.
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Trucos para Mejorar tu
Meditación

1. Usa un Objeto de Anclaje: Además de la vela, puedes
utilizar otros objetos como un cristal, una flor, o una imagen
sagrada. Elige algo que te inspire paz o que tenga un significado
especial para ti.

2. Sonidos de Fondo: Música suave o sonidos de la naturaleza
pueden ayudarte a entrar en un estado meditativo. Asegúrate
de que sean sonidos relajantes y que no te distraigan.

3. Aromaterapia: El uso de aceites esenciales o incienso puede
potenciar tu meditación. Elige aromas que te ayuden a
relajarte, como la lavanda, sándalo o incienso.

4. Tiempo Consistente: Medita a la misma hora todos los días.
Esto crea una rutina que facilita la entrada en un estado
meditativo profundo más rápidamente.

5. Duración Gradual: Si eres principiante, empieza con
sesiones cortas de 5 a 10 minutos y ve aumentando
gradualmente. Es más importante la consistencia que la
duración.

6. Relajación Progresiva: Antes de empezar, tómate unos
minutos para relajar cada parte de tu cuerpo, desde los pies
hasta la cabeza. Esto ayuda a liberar la tensión física y a
preparar la mente para la meditación.

7. Cuenta tus Respiraciones: Contar las respiraciones puede
ayudarte a mantener la mente enfocada. Cuenta cada inhalación
y exhalación hasta 10, luego comienza de nuevo.

8. Mantén un Diario: Después de cada sesión de meditación,
escribe brevemente tus experiencias. Esto te ayudará a ser
más consciente de tu progreso y de las áreas que necesitan más
trabajo.
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Recuerda que la paz que
buscas ya habita dentro de ti.

Solo necesitas detenerte,
respirar y permitirte escuchar
el susurro de tu propia alma. 

Espero que hayas disfrutado de esta guía y que te haya
servido para conectar con tu esencia más profunda...

Nos vemos en @elrefugiodelabruja y
elrefugiodelabruja.com 


