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La meditación es una práctica que ha cambia-do la vida de millones de personas (incluida la mía).Permite adquirir un estado de conscien-cia de lo que estamos viviendo y sintiendo en el momento presente y,por tanto,ayuda a (re)conectar con nuestra vida,sin interpretacionesni juicios.Pero ¿cómo empezar? Practicando,estandodispuestos a dedicarnos unos minutos al día,centrando la atención en el momento presen-te.Por mi parte me gustaría acompañarte ysimpliﬁcar el acceso a esta práctica,hacerlaintroducción7 
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menos dramática,y darte las claves para desa-rrollar el hábito de manera sencilla. En estas páginas descubrirás analogías,alego-rías o metáforas muy fáciles de recordar para que des tus primeros pasos en los principios básicos de la meditación.Este libro no es una guía de viaje más,sino unainvitación a ponerse en movimiento.Inhala… exhala… ¡Comienza la aventura!PETIT BAMBOU8
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«La meditación no es cuestión de palabras, sino de práctica. De nada sirve leer una y otra vez la carta de un restaurante; lo importante es sentarse a comer».M. RICARD, EL ARTE DE LA MEDITACIÓN*«Estado de consciencia resultante de prestar atención con intención, en el momento presente, sin juzgar, a la experiencia que se desarrolla  a cada momento». JON KABAT-ZINN, 2003*** © Urano (octubre, 2009)** Jon Kabat-Zinn es el fundador del programa Mindfulness-Based StressReduction (MBSR),que se utiliza en hospitales y centros médicos de todoel mundo.Formado en el famoso Massachusetts Institute ofTechnology(MIT),fue el primero en proponer la meditación mindfulness como reme-dio en 1979. 9 
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101el cuerpoLo amas, lo adoras, tal vez lo odias, pero  en el fondo tu cuerpo es la casa en la que vives, el lugar que te mantiene en la Tierra, la envoltura indispensable para vivir. En la meditación,el cuerpo es esencial; es un com-pañero importante al que aprendemos a escuchar y a amar de nuevo,ayudándonos a redescubrir la alegría de estar vivos.Porque sucede con demasia-da frecuencia que perdemos el contacto con el cuerpo y se vuelve casi abstracto.¡Nuestra mente no está separada de nuestro cuerpo! Uno y otro conviven, inseparablemente.
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introducción11 Tu cuerpo será la base de tu práctica,una herra-mienta que te ayudará a meditar.Es precisamente a través de la postura que uno se prepara para meditar y que medita.Así que de ti depende que encuentres la postura correcta,una postura digna,relajada pero no es-pecialmente cómoda,que te permita estar alerta y entrar en un estado meditativo. Tu cuerpo te habla, así que escúchalo y cuídalo.Pero no creas que te va a dejar en paz,que se man-tendrá en silencio durante tu práctica.Incluso puede estorbarte o hacerte sentir molestias (calambres, espasmos).Es entonces cuando tienes que aprender a acoger tus sensaciones sin alterarte,con amabilidad,con distancia,para que puedas continuar con la prácti-ca de la meditación.
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12el cuerpoEn la montaña,pila de piedras estables que resiste al viento de las cumbres y que,visible desde lejos,sirve para guiar la ruta de los caminantes.n. m.el 

montículo
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definición13 Para meditar es preferible adoptar una postura estable que pueda resultar cómoda, pero que, sobre todo, permita que la mente permanezca despierta y atenta durante toda la meditación.  Cuando nos sentamos con  la espalda bien recta, el soporte  del suelo se prolonga a través de cada vértebra hasta la cabeza,  como un montículo de piedras.






[image: background image]


el cuerpo14PrácticaSiéntate en una postura cómoda.Con las pier-nas relajadas en ángulo de noventa grados,con las manos apoyadas en la parte superior de los muslos y las palmas hacia arriba o con-tra las piernas.Tu espalda y tu cabeza perma-necen erguidas,sin estar rígidas,como si un hilo tirara hacia arriba de la cabeza.Los hom-bros caen naturalmente hacia los lados,rela-jados,sin elevarse hacia las orejas.Hasadoptado una postura digna y cómoda para meditar.
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práctica 15 Práctica Encuentraunlugartranquilodondeinstalarte.Adopta la postura que más te convenga: pue-de ser sentado en una silla con los pies bien apoyados sobre el suelo para sentirte estable.Nota cómo tu espalda puede mantenerse rec-ta sin ningún tipo de tensión.Para ayudarte a sentir esa verticalidad,puedes imaginar que tu espalda es como un montículo de piedras.Tus vértebras encuentran una hermosa verti-calidad,sin tensiones; tu cabeza descansa enlo más alto de tu columna,con un justo equi-librio.
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16el cuerpoÓrgano subterráneo de una planta que sirve para ﬁjarla al suelo y extraer el agua y los nutrientes ne-cesarios para su desarrollo. Las raíces también per-miten a las ramas acariciar el cielo.n. f.las 

raíces
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definición17 Tu postura de meditación tiene que ser digna y estable. Cuando sientes el sostén del suelo a través de todos tus puntos de contacto anclas tu atención, como se anclan las raíces a la tierra.
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el cuerpo18Práctica Colócate sobre el suelo,con las piernas cru-zadas o de rodillas,siente el sustento del suelobajo tus muslos y tus piernas. Vive esta experiencia sin explicártelo,sin des-cribirlo.Entra en esta experiencia de las sen-saciones físicas de tu soporte.
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práctica 19 Práctica Sentado esta vez en una silla,con los pies apo-yados planos en el suelo,siente el contactode esa silla bajo tus glúteos y tus piernas. Tómate el tiempo que necesites para instalar tu cuerpo.Siente estabilidad y solidez,como si estuvieras enraizado al suelo.
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20el cuerpoInstrumento de cuerda que se aﬁna antes de poder tocar para encontrar el equilibrio correcto de ten-sión en las cuerdas.la 

guitarran. f.
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definición21 A veces ocurre que cuesta meditar porqueintentamos esforzarnosdemasiado por mantenernos enfocados en el objeto de atención (respiración, cuerpo) o, por el contrario, porque estamos demasiado relajados, casi a punto de quedarnos dormidos arrullados por nuestra propia respiración y la guía. Hay que encontrar  el equilibrio correcto, la dosis exacta,  como cuando aﬁnamos una guitarra.  La postura del cuerpo permite sobre todo encontrar ese buen equilibrio: despiertos pero relajados y cómodos.
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el cuerpo22Práctica Dedica unos instantes a encontrar el momen-topreciso,el lugar adecuado,la postura co-rrecta para «afinarte»antes de empezar ameditar. Una postura correcta aparece lentamentecomo una evidencia,aunque puede cambiar durante la práctica en una misma sesión.
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