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BIENVENIDOS A TU CENTRO

Si estas leyendo estas lineas, es muy probable que tu
mente lleve dias, meses o incluso anos corriendo un
maraton sin linea de meta.

Vivimos en un mundo que premia el hacer constante, €l
ruido y la productividad ininterrumpida.

FPor eso, detenerte a respirar puede sentirse, al
orincipio, como un acto casi revolucionario...
extranamente incomodo.

Quiero gue te quites un peso de encima antes de
empezar: esta guia no fue creada para ensenarte a
dejar la mente en blanco.

Ese es, quizas, el mito mas grande y danino que rodea a
la meditacion, y la razon por la cual el 90% de las
personas abandona la practica en su primera semana
sintiendo gque "no sirven para esto".

La mente humana esta disenada para producir
pensamientos, de la misma manera que el corazon esta
disenado para latir o los pulmones para expandirse.
Pedirle a tu mente que no piense es como pedirle a
tu corazon que deje de latir mientras estas vivo.
Meditar no es silenciar la mente a la fuerza; es cambiar la

relacion que tienes con lo que piensas.
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. CAMBIO _DE PERSPEC TV A

No eres tus pensamientos.
Eres el espacio consciente en el que tus pensamientos ocurren.

Mito 1:
"Tengo que poner la mente en blanco"

La Realidad:
 Meditar es aprender a observar tus
pensamientos pasar como sifueran nubes
en el cielo o autos en una avenida. Los ves
llegar, los reconoces, pero eliges no subirte
al auto ni perseguir la nube. Solo o
observas.

Mito 2:
"Necesito estar en paz para poder meditar"

La Realidad:
 No meditas porque ya estas en paz; meditas
para encontrar la paz. Esta bien si te
sientas a meditar sintiendo enojo, ansiedad o
cansancio. La meditacion profunda no borra
las emociones; les da un espacio seguro para
ser sentidas, procesadas y diluidas.

Mito 3:
"Se necesitan horas de practica para ver
resultados".

La Realidad:

 Enla neuroplasticidad y el bienestar, la
consistencia siempre le gana a la intensidad.
Cinco minutos de presencia absolutay
consciente, tienen un impacto mucho mas
profundo en tu sistema nervioso que una hora
de pelear contigo mismo en un cojin de
meditacion.

6‘ El Propdsito Real de este Viaje
|_a meditacion profunda no es una técnica de evasion.
No cerramos los 0jos para huir del mundo exterior, sino para regresar a
salvo a nuestro centro.
Cuando meditas, le estas regalando a tu cerebro un respiro del estado
de alerta constante (el modo de supervivencia) y estas activando tu
sistema nervioso parasimpatico, el encargado de la restauracion, la
Intuicion y la calma.
Es un entrenamiento diario de amor propio donde te recuerdas que,
sin importar gue tan tormentoso este el afuera, dentro de ti siempre
habita un santuario de perfecta quietud esperando ser habitado.
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o LOS 3 PILARES
DEL ESPACIO Y EL CUERPO

Antes de cerrar los 0jos y sumergirte en el silencio, es
fundamental preparar el terreno.

Imagina que vas a recibir a una visita muy importante: a ti
mismo.

Para que tu mente acepte la invitacion de ir hacia adentro,
necesita sentir que el afuera es un lugar seguro, comodo y

predecible.
A esto le [lamamos crear el: CONTENEDOR SAGRADO

Se sostiene sobre tres pilares practicos:

e Elige un punto fijo: Puede ser
una esquina de tu habitacion, un
sillon céomodo o un rincon de tu

sala. Al usar siempre el mismo
lugar, tu cerebro empezara a
1. El Entorno: asociar ese espacio fisico con el
estado de relajacion.
e Sintoniza los sentidos: Si te
ayuda, enciende una vela o un

No necesitas vivir en un incienso suave. Reduce la
monasterio ni tener una iluminacion: la luz tenue le avisa a

: ., : tu cuerpo que es momento de
habitacion zen para meditar. desacelerar.

Solo necesitas un pequeno « El pacto del silencio: Pon tu
rincon donde te sientas a teléfono en modo "No molestar".

salvo durante unos minutos. Al & GUISRES Wven Cormtize gue
te regalaras unos minutos para ti.

Este acto de poner limites es el
primer paso de la meditacion.

Tu Micro-Santuario
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« Columna erguida pero no
rigida: Imagina que un hilo
invisible tira de la coronilla de tu
cabeza hacia el cielo. Esto
mantiene tu canal energético
abierto y evita que te quedes
dormido.

« Hombros y manos: Lleva los
hombros suavemente hacia
atras y abajo para abrir el
pecho. Descansa tus manos
sobre los muslos, con las
palmas hacia arriba (en actitud
de recibir) o hacia abajo (si
necesitas sentirte mas
enraizada).

 El rostro: Esboza una sonrisa
casi imperceptible; esto relaja
automaticamente los musculos
de la mandibula y el entrecejo,
donde acumulamos la mayor
parte tension del dia.

3. El Ancla:
El Puente de la
Respiracion Consciente

La respiracion es la unica
funcion del cuerpo que es
tanto auténoma (sucede sola)
como voluntaria (podemos
controlarla). Por eso es el
puente perfecto entre la
mente consciente y el
subconsciente.

Antes de entrar en la quietud,
utilizaremos un Pranayama
(control de la energia vital)
sutil para equilibrar los
hemisferios cerebralesy
apagar el ruido mental.
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LOS 3 PILARES

ESPACIO Y EL CUERPO

2. La Postura de Conexion
Tu Antena Cielo-Tierra

Existe el mito de que debes
sentarte en el suelo con las
plernas cruzadas como un
yogui experto. Si esa
postura te genera dolor a los
dos minutos, tu meditacion
habra terminado ahi. La
comodidad es sagrada.
Puedes meditar en una silla
con los pies bien apoyados
en el suelo, o en el suelo
sobre un cojin firme (zafu).
Lo unico no negociable es tu
columna

EJERCICIO PRACTICO:
RESPIRACION CUADRADA
(SAMA VRITTI)

» Antes de empezar, haz este
ciclo tres veces para resetear
tu sistema nervioso:

e Inhala por la nariz
profundamente contando 4
segundos.

» Retén el aire con los
pulmones llenos por 4
segundos.

» Exhala suave y lento por la
boca o la nariz por 4
segundos.

e« Quédate en vacio (sin aire)
por 4 segundos.

Al terminar este ciclo, permite
que tu respiracion recupere su
ritmo natural.

No la fuerces mas.

Deja que sintonice con el latido
de tu propio corazon.

Ya has construido el contenedor;
ahora estas lista para dar el paso
hacia la profundidad.



LA RUTA DE LOS 4
PASOS HACIA 1A PROFUNDIDAD

e« Una vez que tu Contenedor
Sagrado esta listo, es
momento de iniciar el viaje
hacia el interior.

e Para alcanzar una meditacion
profunda, no intentamos saltar
al vacio de golpe; en su lugar,
seguimos una ruta
descendente y amorosa que
va desde lo mas denso (el
cuerpo fisico) hasta lo mas sutil
(la consciencia pura).

e Sigue estos cuatro pasos de
manera secuencial. Dedica el
tiempo que necesites a cada
uno; no hay prisa.

PASO 1

o El objetivo: Habitar el presente a
través de la materia. Cierra los ojos
suavemente. Lleva toda tu atencion a
las plantas de los pies si estas en una
silla, o a tus isquiones (los huesos de la
pelvis) si estas en el suelo. Siente el
peso de tu cuerpo sostenido por la
Tierra.

El Aterrizaje e Haz un escaneo rapido desde la punta

(Cuer'po) de los pies hasta Iglcor‘c_)nﬂlq ,

e Con cada exhalacion, visualiza como
dejas ir la tension acumulada en las
pantorrillas, los hombros, el cuelloy,
muy especialmente, la mandibula.

e Siente como tu cuerpo se vuelve
pesado, estable y presente. Ya
aterrizaste.
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A RUTA DE LOS 4
PASOS HACIA LA PROFUNDIDAD

PASO 2

e El objetivo: Sintonizar tu vibracion con
el ritmo de la vida. Olvidate de la
respiracion cuadrada del paso
anterior. Ahora, simplemente observa
tu respiracion tal y como es en este
momento. No intentes cambiarla ni
hacerla mas profunda de forma
artificial.

e Siente el aire fresco entrando por tus
fosas nasales y el aire tibio saliendo.

e Nota como tu pecho y tu abdomen se
expanden y se contraen de forma
natural, como las olas del mar que
vieneny van.

e Tu respiracion es tu ancla: cada vez
que tu mente intente irse al pasado o al
futuro, regresa con ternura tu atencion
al roce del aire en tu nariz.

La Sintonizacion
(Respiracion)

PASO 3

o El objetivo: Convertirte en el
observador silencioso. Tarde o
temprano (por lo general, a los pocos
segundos), aparecera un pensamiento,
iFelicidades! Esto significa que tu mente
funciona perfectamente. El secreto de la
profundidad no es evitar que aparezcan,
sino no engancharte a ellos.

. Cuando aparezca un pensamiento,
La Observacion mralo de frente. No te enojes con él ni lo

(Mente) reprimas.

e Usa la tecnica del cielo: visualiza tu
mente como un cielo azul inmenso y tus
pensamientos como nubes que cruzan.
Déejalas pasar. No te subas a la nube a
desmenuzar el pensamiento.

e Repite mentalmente: "Gracias por el
pensamiento, pero ahora elijo regresar
a mi centro", y vuelve a tu respiracion.
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LA RUTA DE LOS 4
PASOS HACIA 1A PROFUNDIDAD

PASO 4

e El objetivo: Descansar en el ser. A
medida que dejas pasar las nubes sin
engancharte, notaras que el espacio
que hay entre un pensamiento y otro se
vuelve un poco mas amplio. Ese
pequeno espacio de quietud es la
entrada a la meditacion profunda.

e Dejate caer en ese vacio pacifico. Ya

El Silencio no hay nada que hacer, ningun lugar a

(Espacio) donde ir, ningun rol que cumplir.

e No busques ninguna pirotecnia visual
ni luces misticas; el verdadero éxito de
la meditacion profunda es la simple,
limpia y reconfortante sensacion de
estar viva y presente contigo misma en
el silencio absoluto de tu ser. Quédate
ahi todo el tiempo que te resulte
comodo.

Recordatorio del Alma

Si durante la practica te distraes cien veces,
tu unica tarea es regresar a tu centro cien
veces, siempre con una sonrisa y una dosis

iInmensa de compasion.
Cada regreso es el verdadero musculo que
estamos entrenando.
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BITACORA Y
SEGUIMIENTO DIARIO

e La meditacion profunda es un camino de
autodescubrimiento, y la mejor manera de notar tu
evolucion es vaciando tu experiencia en papel.
Escribir despues de meditar te ayuda a aterrizar los
Insights 0 mensajes de tu intuicion y, sobre todo, a
darte cuenta de como tu estado interno se
transforma con solo unos minutos de silencio al dia.

o Utiliza esta plantilla semanal para hacer un
seguimiento amoroso de tu practica. Recuerda que
no hay meditaciones "buenas" o "malas"; cada dia te
ofrece una medicina diferente.

Semanadel: ____________ al ____________
Dia Tiempo (Min) Mi mente antes. Al terminar la

de empezar estaba... la meditacion me siento...
Lunes [ JAnsiosa [ JCansada [ JEncalma

[ ] Renovadab [_] Mas ligera [_]Igual, pero presente

Martes [ ] Dispersa [ Activa [ ] Neutral
[ JEnfocada [ JSostenida [JEn paz

Miércoles [ JAbrumada [ ] Conectada [ Impaciente
[JAliviada  []Silenciosa []Tolerante

Jueves [ JCansada [ JlInspirada [ JRuidosa
[ ] Vitalizada [ JEspaciosa [ ] Despejada

Viernes [ JAcelerada [ ] Triste [ JEn gje
[ ] Apaciguada [_] Contenida [ ] Confiada

Sabado [ JRelajada [ ] Pensativa [ Dispersa
[ JPresente [ ] Agradecida [] Enraizada

Domingo [ JEn paz [ ] Nostalgica [ ]Blogqueada
[ JExpandida [ ] Lista [ ] Liberada
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A PREGUNTAS DE
INTEGRACION SEMANAL

PREGUNTAS DE
INTEGRACION SEMANAL

Al finalizar tu semana, tdmate un momento para responder
estas preguntas de manera honesta:

e ;s Cual fue el mayor desafio que experimente al
sentarme en silencio esta semanay como lo gestioneé”

e ;,Que cambios sutiles note en mi humor, mis reacciones
O mis niveles de estres durante el dia a dia””?

e ;,Que me dice mi sabiduria interna hoy sobre la
constanciay el espacio que me estoy regalando”

Tip Terapéutico

e Intenta completar este registro inmediatamente
después de abrir los 0jos, antes de tocar tu teléfono
celular o interactuar con el ruido exterior.

e Protege ese espacio sagrado de transicion.
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PREGUNTAS FRECUENT

FGRACIO

[ Y
—
v

; QUE HACER CUANDO...?

A lo largo de tu camino con la
meditacion, habra dias fluidos
y hermosos, y otros donde la
mente se sentira como una
tormenta.

Es completamente normal.
Cuando la resistencia
aparezca, no pelees con ella;
en su lugar, abre este botiquin
de primeros auxilios y aplica la
medicina que necesites

N
S.

0.5

1. &Y si me da comezdén, hormigueo o me duele la

espalda?

La Medicina: Tu cuerpo fisico no esta acostumbrado a la
quietud y tu sistema nervioso reacciona enviando senales
para que te muevas. Si es una comezon o molestia leve,

aplicales el paso 3: obsérvalas sin reaccionar. Nota
como, si no les prestas atencion, muchas veces
desaparecen solas a los pocos segundos. Si el dolor es
real y agudo, muevete con total lentitud y consciencia,

acomoda tu posturay regresa al silencio. La meditacion

no es un castigo fisico.
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PREGUNTAS FRECUENTLES S.

2. .Y si me quedo dormida en medio de la practica?

0.5

La Medicina: Si cierras los ojos y te duermes, significa
una de dos cosas: o0 tu cuerpo esta experimentando un
agotamiento profundo acumulado y la meditacion te dio
el espacio seguro para descansar, o tu postura es
demasiado comoda (como meditar acostada en la cama).
Si te sucede seguido, asegurate de meditar sentada con
la columna bien erguida y manten los ojos sutilmente
entreabiertos, dirigiendo la mirada hacia el suelo a un
metro de ti, dejando entrar un hilo sutil de luz.

3. .Y si mi mente esta demasiado aceleraday
caotica hoy?

La Medicina: Hay dias en que el agua de la mente esta
turbia y es imposible ver el fondo.

No te fuerces a buscar el silencio absoluto en esos dias.
En su lugar, apoyate por completo en EI Ancla (Paso 2).
Pasa toda tu meditacion contando tus respiraciones
(Inhalo 1, exhalo 1; inhalo 2, exhalo 2...) hasta llegar a
10, y luego vuelve a empezar. Dale a tu mente un juguete
estructurado para que se entretenga mientras tu
sistema nervioso se calma.

Tu Micro-Compromiso del Alma

Para que un habito eche raices, necesita ser realista.
No te exijas una hora si hoy solo tienes cinco minutos.
Elige tu micro-compromiso aqui y firmalo contigo misma:

"Me comprometo a regalarme _ _ ___ _ _ _ minutos de

silencio al dia, abrazando mi mente tal como este hoy,
recordando que aparecer y sentarme en el cojin ya es un
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~winf SIGUE EXPANDIENDO
1TU LU/

Has dado el paso mas importante:

e La meditacion no se termina
cuando abres los ojos; el
verdadero proposito de esta
practica es que te lleves esa
mirada compasiva, esa pausay
esa quietud al resto de tu dia, a
tus conversaciones, a tus
decisiones y a tu vida.

e Recuerda siempre: la paz que
buscas no esta en un lugar
lejano; habita pacientemente en
el espacio sagrado que hay
entre tus pensamientos.

« Cada vez que el mundo exterior se vuelva cadtico, toma
una respiracion profunda, regresa a esta guia y habita
tu santuario interior. Yo estoy aqui para acompafnarte
en cada paso del camino.

TU PROXIMO PASO
EN CONSCIENCIA
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	Quiero que te quites un peso de encima antes de empezar: esta guía no fue creada para enseñarte a dejar la mente en blanco.  Ese es, quizás, el mito más grande y dañino que rodea a la meditación, y la razón por la cual el 90% de las personas abandona la práctica en su primera semana sintiendo que "no sirven para esto". La mente humana está diseñada para producir pensamientos, de la misma manera que el corazón está diseñado para latir o los pulmones para expandirse. Pedirle a tu mente que no piense es como pedirle a tu corazón que deje de latir mientras estás vivo.  Meditar no es silenciar la mente a la fuerza; es cambiar la relación que tienes con lo que piensas.
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	La meditación profunda es un camino de autodescubrimiento, y la mejor manera de notar tu evolución es vaciando tu experiencia en papel. Escribir después de meditar te ayuda a aterrizar los insights o mensajes de tu intuición y, sobre todo, a darte cuenta de cómo tu estado interno se transforma con solo unos minutos de silencio al día.
	Utiliza esta plantilla semanal para hacer un seguimiento amoroso de tu práctica. Recuerda que no hay meditaciones "buenas" o "malas"; cada día te ofrece una medicina diferente.
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	Día                   Tiempo (Min)          Mi mente antes .          Al terminar la                                                           de empezar estaba...    la meditación me siento...



	PREGUNTAS DE  INTEGRACIÓN SEMANAL
	PREGUNTAS DE INTEGRACIÓN SEMANAL
	Al finalizar tu semana, tómate un momento para responder estas preguntas de manera honesta:
	¿Cuál fue el mayor desafío que experimenté al sentarme en silencio esta semana y cómo lo gestioné? ______________________________________________________________________
	¿Qué cambios sutiles noté en mi humor, mis reacciones o mis niveles de estrés durante el día a día? ______________________________________________________________________
	¿Qué me dice mi sabiduría interna hoy sobre la constancia y el espacio que me estoy regalando? ______________________________________________________________________
	Tip Terapéutico
	Intenta completar este registro inmediatamente después de abrir los ojos, antes de tocar tu teléfono celular o interactuar con el ruido exterior.
	Protege ese espacio sagrado de transición.
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	Has dado el paso más importante:
	La meditación no se termina cuando abres los ojos; el verdadero propósito de esta práctica es que te lleves esa mirada compasiva, esa pausa y esa quietud al resto de tu día, a tus conversaciones, a tus decisiones y a tu vida.
	Recuerda siempre: la paz que buscas no está en un lugar lejano; habita pacientemente en el espacio sagrado que hay entre tus pensamientos.
	Cada vez que el mundo exterior se vuelva caótico, toma una respiración profunda, regresa a esta guía y habita tu santuario interior. Yo estoy aquí para acompañarte en cada paso del camino.
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	Si quieres profundizar en tu práctica, prefieres ser guiada por mi voz o deseas compartir los despertares de tu bitácora, te invito a formar parte activa de nuestra comunidad:
	"Paz y Luz para Tu Vida”  Con infinito amor y gratitud, Naye Beltrán.



