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			Para Lupo, mi gran maestro de meditación
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			Sin quietud no hay silencio,

			sin silencio no hay escucha,

			sin escucha no hay comprensión,

			sin comprensión no hay amor,

			y sin amor nada tiene sentido.
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			A MENUDO EVITAMOS EL SILENCIO CREYENDO QUE ASÍ EVITAREMOS EL SUFRIMIENTO, PERO EN REALIDAD DEDICAR UNOS MOMENTOS DE QUIETUD PARA VOLVER AL HOGAR QUE HAY EN TI ES LO ÚNICO QUE TE AYUDARÁ A CURAR TU SUFRIMIENTO. 



			THICH NHAT HANH

			








			



			INTRODUCCIÓN



			Nuestra existencia está llena de retos. Retos que nos sacuden, retos que nos confunden, retos que nos abruman, retos que nos aturden. Desde una tubería rota hasta una enfermedad crónica; desde terminar con tu pareja hasta perder a un ser amado. 



			No es sencillo para nadie.



			Pero en nuestro interior habita un espacio de calma y de silencio. Un espacio en el que podemos cultivar la fuerza, el sosiego y la confianza que necesitamos para enfrentar los retos de la vida con amor y sabiduría.



			La meditación nos ofrece una vía de acceso a ese espacio.



			Meditar es hacer una pausa para sentarnos con nosotros mismos, respirar y darle la bienvenida a todo lo que sentimos sin juzgarnos. Meditar es aprender a observar y soltar las historias que nos contamos para ver las cosas con claridad. Meditar es dejar de preocuparnos por el pasado y el futuro, para empezar a ocuparnos del momento presente.



			Una vez que aprendemos a ver las cosas con aceptación y claridad, en el aquí y en el ahora, la vida se vuelve más ligera porque dejamos de pelearnos con ella y aprendemos a fluir con cada instante por más duro que parezca.



			Meditar también nos ayuda a mantener la mente atenta y el corazón despierto para apreciar las maravillas que ocurren todo el tiempo a nuestro alrededor. 



			La vida es dura, pero también es hermosa.



			Aprender a meditar es muy sencillo. Puedes empezar hoy mismo. Lo único que necesitas es motivación, compromiso y un poco de guía. La motivación y el compromiso están dentro de ti; la guía ya la tienes en tus manos.












    [image: ]









    [image: ]








			



			CAPÍTULO 1



			HOLA,
MUCHO
GUSTO











			Querido lector o lectora, me alegra mucho que hayas decidido leer este libro. Aunque no te conozco (o quizá sí), puedo intuir que eres una persona que está en una búsqueda.



			Tal vez estás buscando vivir con más paz mental, tal vez estás buscando sanar tu relación contigo mismo y con el mundo, o estás buscando más libertad, más calma, más autoconocimiento, más amor. Cualquiera que sea, quiero invitarte a que la aprecies y la honres, porque esa búsqueda te trajo hasta aquí. Ella nos une, nos conecta, nos hace amigos. No es casualidad que estés leyendo este libro.



			Antes de empezar a hablar de meditación, quiero contarte un poco acerca de mí para que me vayas conociendo. No me extenderé demasiado.



			Mi nombre es Pedro, tengo 37 años. Vivo con mi esposa Laiza y nuestro perro Lupo. Me gusta escribir, dibujar y componer canciones. Me gustan las mañanas y el café (¿a quién no?). Me gusta llevar una vida tranquila y sencilla, aunque no siempre es fácil. Me gusta reflexionar y pasar tiempo a solas. Yo también estoy en una búsqueda. 



			Al igual que tú, lidio con la vida lo mejor que puedo. Lidio con exceso de pensamientos, con mi crítico interno, con mi ego y mis inseguridades. Lidio con un deseo incesante de productividad, con el miedo a ser vulnerable. Lidio con una enfermedad en los ojos llamada retinosis pigmentaria. Estoy aprendiendo a estar bien con todo lo que representa estar vivo, me siento contento con quien soy. La meditación ayuda bastante.



			Empecé a meditar hace apenas siete años. Es muy poco tiempo comparado con meditadores más avanzados, pero el cambio que he notado en mí es enorme. Lo hice por mera curiosidad, quizá motivado por un deseo de sentirme más en paz, más ligero, más despierto. No fue fácil al principio. Mi mente daba vueltas (las sigue dando), me aburría bastante (me sigo aburriendo) y no terminaba de entender cuál era el propósito de sentarme en silencio a sentir la respiración (ahora lo entiendo y lo agradezco). Aprendí de manera autodidacta, leyendo libros y siendo constante con mi práctica. 



			Después de dos años, tras ver los frutos de una rutina de meditación constante, decidí capacitarme para enseñar a otras personas a hacerlo. No sé exactamente por qué lo hice, puedo decir que sentí un fuerte llamado dentro de mí. Cursé un diplomado de formación en el Instituto de Mexicano de Mindfulness, donde además de profundizar en mis conocimientos sobre el tema, obtuve las herramientas necesarias para enseñar a los demás. Después de graduarme empecé a dar algunos talleres y cursos presenciales con mucho entusiasmo. Hasta que llegó la pandemia. 



			Con el encierro surgió la necesidad de migrar a impartir cursos y talleres en línea. Esto abrió mi mundo tremendamente. Empecé a enseñar a personas de todo el mundo y mi rol como facilitador de mindfulness se volvió más importante en mi vida, por lo que me comprometí a seguir fortaleciendo mis capacidades cursando más formaciones. Una de ellas fue el Mindfulness Meditation Teacher Training impartido por el maestro budista David Nichtern, del cual me gradué a la par que terminé de escribir este libro.



			Hoy en día, estoy tratando de llevar mi práctica espiritual y de meditación a un nivel más tranquilo, menos ávido, sin tanta hambre por aprender. Sigo meditando todos los días, pero quiero ir lento, confiando en mi propia sabiduría. Quiero regresar a lo esencial, disfrutando el flujo de la vida sin apegarme a nada.



			Este libro es el resultado de esa búsqueda de sencillez que nunca deja de perseguirme. Quise escribir algo simple y práctico. Quise escribir una guía ilustrada para que más personas tengan una puerta de acceso amigable y confiable a la meditación. 



			Aprecio de corazón que estés aquí. Prometo hacer todo lo posible para que este libro sea el detonante de un nuevo hábito en tu vida. Quizás el más importante de todos: sentarte contigo mismo.











			EL ARTE DE
SENTARME
CONMIGO MISMO



			Todos los días hago algo que ante los ojos de los demás podría parecer una pérdida de tiempo:



			Me siento conmigo mismo en silencio y quietud durante varios minutos. En otras palabras, me dedico a meditar.



			¿Y qué hago mientras estoy ahí?



			Siento mi respiración y habito mi cuerpo. 



			Observo mi mente sin enredarme con ella.



			Soy y nada más.



			No hay agenda ni objetivo, sólo atención y presencia.



			Parece sencillo, pero conlleva sus retos. Parece absurdo, pero transforma mi vida.



			Meditar es enfrentarme al desenfreno de mi mente, a la inquietud de mi cuerpo, al flujo de mis emociones y a la insoportable tarea de dejar de hacer para simplemente ser.



			¿Y qué caso tiene someterme a tremenda tortura? ¿Qué hay de provechoso en quedarse sentado sin hacer nada más que sentir la respiración?



			Pues resulta que hacer esto todos los días me está convirtiendo en una persona más estable y menos reactiva, más contenta y menos ansiosa, más en paz y menos en guerra. Estoy lejos de ser un monje iluminado, pero al menos soy menos torpe, menos impulsivo, menos descuidado.



			La neurociencia ha estudiado el cerebro de las personas que, al igual que yo, practican la meditación y han descubierto que sus cerebros son distintos a los de las personas que no lo hacen: las partes asociadas a la atención y a la regulación emocional son más fuertes; y las partes asociadas al estrés se activan con menos frecuencia.



			Mi cerebro no ha sido estudiado por nadie (ellos se lo pierden), pero puedo afirmar, con base en mi propia autoobservación, que algo ha cambiado en mí y en la forma en la que me relaciono con la vida.



			Sentarme conmigo mismo me ayuda a conocerme mejor y aceptarme tal como soy. Fortalece mi capacidad de regresar al momento presente y me permite ver la vida con claridad, sin enredarme demasiado en mis pensamientos. Desde que empecé a meditar soy menos apegado a mi visión egocéntrica de la vida, lo que me permite ser más amable y compasivo con quienes me rodean. Me siento con el corazón más sensible y a la vez más fuerte.



			Estos cambios no han ocurrido de un día para otro, sino que se han dado paulatinamente a través de una práctica constante. A veces dejo de meditar por un día o dos, pero siempre vuelvo a retomarlo. No pienso dejar de hacerlo nunca, pues me entusiasma saber todo lo que puedo seguir aprendiendo (y sobre todo desaprendiendo) de esta práctica tan sencilla y al mismo tiempo tan profunda.



			Ahora es tu turno de sentarte contigo mismo y descubrir por tu propia cuenta los beneficios que este acto puede traer a tu vida.
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			UNA INVITACIÓN
AL SILENCIO
Y LA QUIETUD



			—



			Toda la vida



			andas corriendo



			¿puedes sentarte



			por un momento?



			Fuera pantallas



			fuera quehaceres



			quédate quieto



			descubre quién eres



			Cierra los ojos



			habita el cuerpo



			apaga el ruido



			siente el silencio



			No hay objetivo



			no hay resultado



			tan sólo observa



			no es complicado



			Inhala aquí



			exhala ahora



			nada te falta



			nada te sobra



			Quédate un rato



			en plena presencia



			acéptalo todo



			sin resistencia



			¿Mil pensamientos



			en tu cabeza?



			así es la mente



			sonríe y suelta



			Deja que el cielo



			se vaya aclarando



			es como ver



			las nubes pasando



			Honra este instante



			ahora y siempre



			esto es vivir



			el momento presente.










			QUÉ ESPERAR
DE ESTE LIBRO



			Aquí aprenderás a meditar desde cero.



			A lo largo de estas páginas encontrarás información clara, dibujos sencillos, frases inspiradoras y ejercicios prácticos que te ayudarán a comprender qué es la meditación, para qué sirve y cómo se practica.



			Para mantener las cosas simples, nos enfocaremos en una técnica en particular conocida como meditación mindfulness de atención a la respiración. De todas las técnicas de meditación que existen, ésta es la que yo recomiendo para empezar, por tres principales razones:



			1.	Es sencilla. Puedes realizarla sin muchos requisitos.



			2.	Es confiable. Cuenta con un respaldo científico sólido.



			3.	Es transformadora. En verdad puede cambiarte la vida.



			Primero veremos un poco de teoría y después pasaremos directo a la acción, pues la única manera en la que podrás beneficiarte de la meditación es practicándola.



			Este libro está diseñado para que empieces a meditar a la par que avanzas con la lectura. Poco a poco irás encontrando respuestas a tus dudas, comprenderás la práctica a un nivel más profundo y te llenarás de motivación para formar el hábito de hacerlo todos los días.



			Esto es lo que aprenderás:



			•   Qué es la meditación mindfulness.



			•   Para qué sirve.



			•   Cómo meditar.



			•   Cómo formar el hábito.



			•   Cómo vivir con paz mental.



			Además, en la última sección encontrarás una colección de reflexiones y poemas que te inspirarán a seguir meditando y a contemplar el mundo con otra mirada.



			Espero que lo disfrutes y que sea de gran beneficio para ti.
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			CAPÍTULO 2



			QUÉ ES
MEDITAR Y
POR QUÉ
DEBERÍAS
 INTENTARLO








			
			MINDFULNESS ES UN ENTRENAMIENTO MENTAL QUE TE ENSEÑARÁ A EXPERIMENTAR EL MUNDO DE UNA MANERA COMPLETAMENTE NUEVA. APRENDERÁS POR PRIMERA VEZ LO QUE EN VERDAD SUCEDE DENTRO Y FUERA DE TI. ES UN PROCESO DE AUTODESCUBRIMIENTO.



			BHANTE HENEPOLA GUNARATANA

			











			La palabra meditación es muy amplia y puede significar muchísimas cosas. Existen diversas técnicas de meditación provenientes de distintas tradiciones espirituales. Sin embargo, aquí nos enfocaremos en una en particular conocida como meditación mindfulness de atención a la respiración. Siempre que veas las palabras meditación, meditar o sentarte contigo mismo en este libro, me estaré refiriendo a esta técnica en específico.



			La meditación mindfulness de atención a la respiración tiene su origen en el budismo, una tradición con más de 2 600 años de antigüedad que surgió en la India y que poco a poco se ha ido extendiendo por todo el mundo, adaptándose a la cultura de cada país. El budismo puede entenderse como un conjunto de prácticas para la vida cuyo propósito es el cultivo de la paz (o la liberación del sufrimiento) a través de la sabiduría, la ética y el entrenamiento mental. No es necesario que seas budista para practicar este tipo de meditación, pues la técnica en sí es completamente laica.



			Para entender en qué consiste, primero necesitamos hablar de mindfulness.



			Mindfulness (o atención plena en español) es la capacidad de prestar atención al momento presente, con una actitud de apertura, sin dejarnos llevar por nuestras narrativas mentales y sin reaccionar en automático.
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			La mayoría de las personas no tenemos desarrollada esta capacidad. Por lo regular hacemos todo lo contrario:



			•   Vivimos con la mente dispersa.



			•   Nos la pasamos pensando en el pasado o en el futuro.



			•   Nos dejamos dominar por nuestros juicios, miedos y deseos.



			•   Actuamos en piloto automático.



			Vivir así nos tiene en un constante conflicto con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea. La vida se vuelve muy pesada cuando nos dejamos dominar por la inquietud de nuestra mente y la impulsividad de nuestros actos.



			En cambio, si aprendemos a observar con calma lo que nos ocurre, lo que pensamos, lo que sentimos y lo que hacemos, todo se vuelve más ligero. Cuando estamos realmente atentos al momento presente, ganamos autonomía sobre nosotros mismos.



			Mindfulness es una capacidad que todas las personas tenemos el potencial de cultivar a través de un entrenamiento sencillo y práctico. Este entrenamiento es lo que se conoce como meditación mindfulness.



			A través del simple acto de sentarte contigo mismo en silencio y en quietud llevando tu atención a la respiración con amabilidad y paciencia, aprenderás a relacionarte con tu mente, con tus emociones y con la vida de una manera distinta.



			Meditar te permitirá estar más presente en tu día a día, no dejarte llevar por todos los pensamientos que surgen en tu cabeza y ser una persona menos reactiva. Serás capaz de ver las cosas con claridad para actuar con sabiduría. Esto se traduce en una vida más plena, más consciente y con más paz interior.



			El propósito de la meditación mindfulness no es que te relajes, ni que dejes de pensar, ni que alcances un estado de éxtasis. El propósito es que aprendas a observar tus pensamientos sin enredarte con ellos, a dejarlos ir cuando sea necesario y a regresar al momento presente. Esto es lo que te ayudará a vivir mejor, porque dejarás de ser víctima de tus narrativas mentales y de tus reacciones automáticas. Serás libre.
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			Mindfulness es el arte de ver las cosas con
claridad, con absoluta presencia, como una
montaña sabia y serena, contemplando
el paisaje sin querer cambiarlo.



			Mindfulness es respirar sabiendo que estás
respirando, caminar sabiendo que estás
caminando, sentir sabiendo que estás sintiendo.



			Minfulness es ese breve espacio entre acción
y reacción, es esa pausa que nos permite
actuar con sabiduría para dejar de vivir en 
automático y empezar a vivir con plenitud.
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