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			A mi madre, mi hermana y mi abuela

			A ti, lector, gracias por dedicarte este tiempo. En un mundo que corre sin pausa, detenerse es un acto de valentía. Este libro no pretende imponer un camino, sino ofrecer un espacio para reencontrarnos con nosotros mismos. Aquí no hay prisa ni exigencias, solo una invitación a observar, sentir y estar presente. Que cada página sea una semilla, que cada paso te permita reconectar contigo mismo y cultivar una vida con más claridad, equilibrio y gratitud.

		

	
		
			Prólogo

			La meditación es, sin duda, la herramienta principal para despertar de este sueño de la mente. Un sueño de la mente que nos hace vivir en un mundo cargado, plagado de fantasmas y de fantasías, que nos lleva a continuos e inevitables tropiezos, como si viviéramos sonámbulos. Nuestra mente interpreta cosas y estamos perdidos entre esas interpretaciones mentales, distorsionando la percepción directa y real de las cosas.

			Hemos perdido el contacto con lo que originalmente traíamos al nacer: esa inocencia, esa pureza, esa disponibilidad y esa conexión total con la vida. La meditación te ayuda a alinearte con tu existencia, a salir de ese encierro mental en el que estás ensombrecido, minimizado, empequeñecido. La meditación te recuerda quién eres profundamente. Y esto, como bien os quiere mostrar Andrea, es algo que debe incorporarse como un hábito cotidiano.

			Yo llevo treinta años acompañando a las personas cada mañana, cada día. Y en mi práctica personal, son ya casi cincuenta años de meditación diaria. Cincuenta años de tener ese espacio en el que entras en contacto con la vida. Reconoces que, lejos de la idea que tienes de ti, y lejos de todos esos fantasmas y fantasías que tu mente elabora, está la vida: con todo su poder, con toda su plenitud, con toda su belleza y con toda su verdad.

			

			Si no tienes un espacio diario en el que puedas reconocer esto, andas perdido. Andas como un pollo sin cabeza, sin fundamento. Y ese es tu fundamento. Meditar es reconocer cuál es tu verdadera base, tu verdadero sostén. Es recordar qué es lo que realmente te ampara, de dónde nace todo lo que vives. Meditar es dejar de creer que eres ese yo particular y reencontrarte con tu naturaleza impersonal: la vida.

			La meditación, indudablemente, es imprescindible. Pero no es suficiente. Se requiere que aprendas a vivir desde la meditación. La meditación te conecta con el potencial de vida que eres. Te hace despertar del sueño de la mente, pero, a partir de ahí, se requiere vivir de forma meditativa. La acción también es una expresión de la meditación. Hay que aprender a vivir una acción profunda.

			Así como la meditación te adentra en la intimidad y la profundidad, también tienes que descubrir una acción liberada del yo, liberada del ego. Una acción meditativa. Contemplación y acción son cara y cruz de una misma moneda. La meditación tiene una dimensión contemplativa y también su vertiente activa. Ambas cosas producen una auténtica y completa transformación cuando reconoces lo que eres y vives conforme a eso que eres.

			Por eso, una meditación bien orientada debe estar integrada en tu cotidianidad, y debe predisponerte a un vivir auténtico, entregado y libre del tiempo. Un sello de que la meditación que practicas está alineada con la vida es que, al acabar, quedas en disposición de actuar y de hacer lo que se requiera en el instante. Estás con total disponibilidad, con todo tu potencial activo, dispuesto a ver lo que hay que ver, a sentir lo que hay que sentir, a dar respuesta a lo que haya que dar respuesta.

			Ese es un poco el enfoque que también Andrea quiere presentarte: una meditación que pueda llevarte a una integración real en tu vida cotidiana. Espero —y estoy seguro— de que este libro puede ayudarte a introducir este hábito en tu vida. Un hábito que te cambiará totalmente, porque te dará ese fundamento y esa seguridad que ahora buscas fuera… y que empezarás a descubrir dentro.

			Comenzarás a darte cuenta de que esa felicidad y esa plenitud que tanto has estado buscando, y por la que tanto has peleado, también se hallan en lo más íntimo de ti. Te darás cuenta de que este momento de meditación es el más importante del día. Es el momento del fundamento. Es el momento de reconocer tu raíz. Solo cuidando bien la raíz, el árbol puede dar frutos y florecer. Recuerda bien esto: solo crecerás y flore­cerás si la raíz está bien alimentada.

			Alimentar la raíz implica regar aquello que no se ve. Cultivar aquello que no se ve. Esa es la labor de la meditación. Adelante con esta propuesta. Y trabaja de forma cotidiana en ello.

			Antonio Jorge Larruy

			Barcelona, 17 de junio de 2025

		

	
		
			

			Nota de la autora

			Antes de comenzar, me gustaría invitarte a que tomes una respiración profunda y cierres los ojos durante un par de segundos. Estás a punto de descubrir algo muy especial…

			Hoy quiero contarte un secreto. Dentro de ti existe una puerta, y detrás de ella, un espacio donde no hay juicio ni etiquetas, donde reside la aceptación incondicional y la sabiduría ancestral. Este lugar es un espacio infinito, de proporciones inmensurables, que nos conecta con algo más grande que nosotros: el universo, Dios, la divinidad, tu ser superior, la supraconciencia… tú decides cómo llamarlo.

			Para entrar en este espacio mágico necesitarás una llave. Esta llave solo la tienes tú, y a través de los diez pasos que te propongo, me gustaría acompañarte para que le cojas el «truco» a esta puerta. Ahora bien, como todo lo importante en la vida, el secreto está en la constancia. Eso sí, en este caso no se trata necesariamente de meditar todos los días. Y pensarás… ¿en serio? Verás, no sirve de mucho ser consciente durante diez minutos al día si el resto del tiempo vivimos en piloto automático. Lo esencial es aprender a observar con amabilidad nuestro diálogo interno de forma cotidiana.

			A lo largo de la vida aprendemos innumerables habilidades: usar un ordenador, conducir, leer… Sin embargo, lo más valioso —aprender a relacionarnos con nosotros mismos— suele quedar relegado para después. Por eso, te invito a dejar atrás las grandes expectativas y soltar la idea de conseguir resultados de la noche a la mañana. Este camino se parece más a una carrera de fondo, donde la perseverancia y la práctica de «darnos cuenta» y tomar consciencia son claves para avanzar de forma significativa. Verás que no se trata de esforzarse, ya que no se puede forzar el hallazgo de algo que siempre ha estado ahí. Solo con mucha paciencia y mucho amor conseguimos desprendernos de las finas capas que recubren nuestro tesoro interior y descubrir lo que ya somos.

			No te preocupes si al empezar sientes confusión o resistencia. Es normal y pasajero. Meditar es mucho más que sentarse en silencio; es un ejercicio de profundización en nuestra psique, una forma de observar los parámetros mentales a través de los cuales percibimos la realidad. Como si de pronto tomáramos consciencia de las gafas con las que miramos el mundo. Solo si nos detenemos podemos limpiarlas.

			Meditar nos ayuda a traer estos filtros a la conciencia. No es casualidad que se trate de una práctica milenaria, presente en diversas culturas a lo largo de la historia, utilizada para alcanzar la paz interior y el equilibrio mental. Tal vez te preguntes: ¿cómo voy a meditar yo, si no consigo parar la cabeza ni un minuto? Sin embargo, aunque no lo creas, llevas toda la vida meditando. Incluso si no eres consciente de ello, tu cuerpo posee un mecanismo natural que le permite entrar en estados de relajación profunda, aunque sea solo por unos segundos. Esto ocurre cada vez que desconectas, aunque sea brevemente, de la agitación mental. Tu sistema lo hace a diario, sin que te des cuenta. Sin este mecanismo, simplemente no podríamos vivir.

			Cuando comencé a escribir este libro en 2021, mi intención era crear una guía breve con los pasos básicos para aprender a meditar. Sin embargo, a medida que profundizaba en el tema —y en mi propio interior—, fui comprendiendo la enorme riqueza que existe en la observación y el silencio, y lo mucho que la ciencia moderna está ya confirmando sobre sus beneficios. Tardé cuatro años en escribir lo que considero esencial para entender el funcionamiento de la mente, reuniendo investigaciones científicas, estudios neurobiológicos y también conocimientos ancestrales, con el fin de ofrecer una visión integral y actualizada.

			

			Esta guía no pretende enseñar nada nuevo, sino señalar lo que ya habita en todos nosotros, dándole forma y un lenguaje accesible. A veces, solo necesitamos darles la vuelta a las cosas y mirarlas desde otra perspectiva para comprenderlas. Meditar no es algo difícil ni inalcanzable. De hecho, es tan obvio que muchas veces nos cuesta verlo.

			Ojalá esto que he escrito para mi propia comprensión, y que me ha ayudado a asimilar años de búsqueda, pueda servirte y beneficiarte del mismo modo que a mí. Esta es la llave que te permitirá adentrarte, comprenderte y vivir una vida con más sentido, más propósito y, en definitiva, más amor.

		

	
		
			Introducción

			El despertar hacia el viaje interior

			Primeros pasos hacia la transformación

			Seguro que a ti también te ha pasado esto: cierras los ojos y tu cabeza va a cinco mil revoluciones. Te cuesta dormir o incluso hacer cualquier actividad relajada. Lees un libro y te desconcentras. Y si has tenido el valor de sentarte a meditar al­guna vez, has desistido. Nos pasa a todos. No eres tú, es el mundo en el que vivimos.

			La primera vez que me senté a meditar, hace más de diez años, pensé erróneamente que formaba parte de ese grupo de personas que no estaban hechas para ello. Veía la meditación casi como un superpoder, reservado para aquellos con un dominio absoluto sobre su mente. Yo, en cambio, no lograba acallar los pensamientos y mis piernas se adormecían al intentar mantener la postura del loto. Esta postura clásica, en la que se cruzan las piernas con los pies sobre los muslos opuestos —una auténtica tortura para muchos— me resultaba muy incómoda. Frustrada, desistí tras el segundo intento, pensando para mí misma: «Claramente, esto no es para mí».

			Hasta que un día tus prioridades cambian, y si estás leyendo esto, es porque las tuyas quizá han cambiado o están en proceso de hacerlo.

			En mi caso, cambiaron de sopetón. La muerte repentina de mi padre, causada por un derrame cerebral de la noche a la mañana, con tan solo cincuenta y cinco años, me obligó a detenerme y replantearme todo lo que creía hasta ese momento. Sentí que el suelo se desmoronaba bajo mis pies, y, de repente, todo lo que había dado por sentado ya no tenía sentido. Mi mente no era capaz de entender cómo una de las personas más importantes de mi vida podía desaparecer de este mundo, dejándome con un profundo vacío y un millón de preguntas sin responder.

			

			Mariano vivió una vida llena de pasión y emociones fuertes, una vida poco convencional. Sus altibajos emocionales provenían de un desajuste químico a nivel cerebral: una bipolaridad que, a veces, lo elevaba a la grandeza de un genio deslumbrante, y otras, lo sumía en un abismo donde todo se le echaba encima. Un trastorno del que poca gente habla y que, a menudo, pasa desapercibido o se diagnostica erróneamente, lo que lleva a que sea difícil de comprender. Hoy en día, se cree que más de cuarenta millones de personas sufren este trastorno, según la Organización Mundial de la Salud, y en España casi llegamos al millón. Creo que, de manera inconsciente, decidí estudiar psicología para tratar de entenderle y ayudarle, y así poder ayudar a otras personas.

			En ese momento tuve que asumir infinitas responsabilidades para las que no estaba preparada, sumadas a la pérdida y al duelo, haciéndome perder, muchas veces, mi centro. Acudí a la meditación como último recurso y, siendo completamente sincera, ojalá le hubiera dado una oportunidad antes.

			Sea cual sea tu situación, estoy segura de que esta práctica te va a ayudar enormemente.

			Las crisis como la que yo viví son oportunidades que se nos brindan para desmontarnos, tocar fondo y reconstruir de nuevo la mejor versión de nosotros mismos, obligándonos muchas veces a reflexionar sobre la existencia, la muerte y la fugacidad del tiempo que tenemos en este mundo.

			A pesar de lo difíciles que fueron esos años, hoy estoy inmensamente agradecida por todo lo aprendido y sigo investigando cada día cómo podemos vivir en plenitud, abrazando las luces y las sombras, y saboreando los pequeños momentos de felicidad que la vida nos brinda cada segundo.

			La búsqueda de respuestas

			En esa búsqueda, pasé años viajando y observando otras culturas, desde Sudamérica hasta la India y África. Me adentré en el misticismo y en todo lo relacionado con el más allá y el subconsciente. En mis viajes a México, conocí a terapeutas, chamanes y coaches: personas fascinantes que me inspiraron a explorar técnicas de expansión de la consciencia. Estas prácticas buscaban ampliar la percepción de uno mismo y del entorno, promoviendo una forma más plena y consciente de vivir. Muchas de ellas, hasta entonces, me eran completamente desconocidas. Me formé en Nueva York en todo lo rela­cionado con las frecuencias y en Berlín con la respiración consciente o breathwork, y volví a España con un enfoque totalmente diferente al que tenía cuando me fui.

			Observar y analizar al ser humano es algo que siempre me ha fascinado, pero, sobre todo, quería entender… ¿De qué depende realmente la felicidad? Al fin y al cabo, todos queremos ser felices, ¿o tú no? Seguro que alguna vez te has preguntado: ¿por qué algunas personas consiguen ser felices y otras no? Estas cuestiones se convirtieron en el motor de mi búsqueda.

			Durante esos años, tuve la enorme suerte de profundizar en el conocimiento de la mente, en parte gracias a las muchas personas que confiaron en mí para hacer terapia. Cuando viví en Estados Unidos, trabajé con directivos que, aparentemente, lo tenían todo para ser felices: habían vendido sus empresas por cientos de millones y alcanzado lo que cualquier persona consideraría «lo más alto», pero, a pesar de sus logros, me confesaban sentirse vacíos. Era como si, tras llegar a la cima, se encontraran en una jaula dorada, atrapados en una vida que no les llenaba.

			

			Cuando estuve en Tanzania, trabajé con niños que habían sufrido abusos terribles, y me sorprendió ver cómo eran genuinamente felices. Parecía que esos niños poseían una fuerza interna y, a la vez, una ligereza que les permitía ver la belleza en medio del dolor: una capacidad de resiliencia que me hizo cuestionar mis propias nociones de lo que significa ser fuerte. Conocí a mujeres que vivían en condiciones precarias y que, aun así, me regalaban cada mañana una sonrisa maravillosa, irradiando una alegría que no parecía depender de lo material. Era una felicidad que brotaba desde lo más profundo, como un río subterráneo que fluye sin cesar, sin importar cuán árido sea el terreno en la superficie.

			Todos sabemos que la felicidad no reside en las posesiones o en el éxito externo. Sin embargo, había algo más. La clave estaba en cómo esas personas percibían la vida y en la consciencia con la que experimentaban cada momento. La percepción que tenemos de la realidad y el nivel de consciencia con que la vivimos resultaron ser factores cruciales en esta ecuación de la felicidad. Y es que, en realidad, la verdadera riqueza reside en la forma en que abrazamos nuestras circunstancias y en el grado de presencia con que vivimos nuestro día a día.

			El poder de vivir de manera consciente

			El denominador común que encontré entre aquellos que vivían con serenidad y alegría, es decir, felices, fue que abordaban cada día de manera consciente, con una presencia plena en todo lo que hacían. ¿Y qué es vivir de manera consciente? ¿Qué significa exactamente y cómo podemos lograrlo?

			Vivir conscientemente es lo opuesto a funcionar en piloto automático, donde nuestras acciones se vuelven mecánicas y nuestra mente se pierde en pensamientos dispersos. Es caminar mientras caminamos, comer mientras comemos, escuchar al otro cuando nos habla. En definitiva, es estar plenamente en el momento presente, lo que hoy conocemos como mind­fulness. Esta práctica, originaria del budismo y adaptada a la psicología moderna, nos invita a liberar la mente del ruido constante y a experimentar la vida con frescura y atención renovada.

			¿Por qué crees que los perros parecen tan felices? Porque no tienen el exceso de actividad mental que el ser humano ha creado. Para ellos, cada momento es único y completo en sí mismo; no están atormentados por lo que sucedió ayer ni preocupados por lo que pueda ocurrir mañana.

			Eckhart Tolle, un autor y maestro espiritual conocido por sus enseñanzas sobre la conciencia y la presencia, a menudo habla sobre la relación entre los seres humanos y los animales, incluidos los perros. Según Tolle, los perros pueden ser excelentes ejemplos de vivir en el momento presente y encontrar la felicidad en las cosas simples de la vida.

			En su libro El poder del ahora, menciona cómo estos animales nos enseñan sobre la alegría del momento presente y la ausencia de pensamientos compulsivos que a menudo nos hacen infelices. Ellos simplemente existen en el «ahora», libres de la carga del pasado y de la preocupación por el futuro, disfrutando plenamente de las sensaciones y experiencias que surgen en cada instante. Creo que podemos aprender mucho de esta actitud, cultivando una mayor conciencia y presencia en nuestras propias vidas.

			En realidad, es mucho más sencillo de lo que pensamos, tanto, que nuestra mente, acostumbrada a la complejidad, no puede entender cómo algo tan simple puede ser tan transformador. Podemos leer incontables libros sobre meditación, pero nunca comprenderemos verdaderamente su esencia hasta que la experimentemos en primera persona, de la misma manera que uno no aprende a nadar leyendo sobre ello, sino lanzándose al agua. Solo requiere constancia, estar alerta y practicar la autoobservación. Es como afinar un instrumento: implica tiempo, paciencia y repetición, pero cuando lo logramos, produce una música armoniosa y serena.

			

			La meditación es una técnica muy poderosa, pero no es la única manera de conectar con nuestro ser. Podemos alcanzar ese estado de presencia a través de distintas prácticas, ya sea el deporte, la pintura o cualquier actividad que nos ayude a focalizar la atención y salir del ruido mental.

			El yoga, por ejemplo, es una herramienta muy útil que nos invita a cultivar la presencia mediante el cuerpo. Al concentrarnos en cada postura, dejamos de rumiar mentalmente y ponemos nuestra atención en el aquí y el ahora. Las posturas físicas del yoga, o asanas, son quizá la parte más conocida de la práctica, y en su forma tradicional se practican como parte de un sistema integral de desarrollo personal y espiritual. Están diseñadas no solo para fortalecer el cuerpo y mejorar la flexibilidad, sino también para calmar la mente y prepararla para la meditación.

			La última postura en yoga se denomina savasana, conocida también como la «postura del muerto», y consiste en tumbarse boca arriba para dejarse llevar en la meditación. Es una posición que simboliza la entrega total y la rendición, algo que algunos maestros asocian con la muerte simbólica. En savasana, nos entregamos completamente, soltando toda tensión o resistencia. De manera similar, la muerte implica una entrega del cuerpo físico a lo desconocido, un estado de paz y descanso eterno o incluso un momento de transformación, donde dejamos atrás las preocupaciones del pasado para renacer con una nueva perspectiva. De hecho, en muchas culturas, la muerte se ve como el comienzo de un nuevo viaje espiritual o ciclo de vida.

			Quisiera compartir contigo en el siguiente pasaje una experiencia personal. Al leerla quizá despierte la curiosidad en ti y te impulse a explorar.

			El yoga como puerta de entrada

			El yoga fue para mí una amable introducción a la meditación. Cuando empecé a practicarlo, me frustraba el hecho de que no me resultara fácil, pues nunca he sido elástica. A pesar de mis dificultades iniciales, seguí insistiendo con determinación. Hoy me siento muy agradecida por los maestros que me han apoyado a lo largo del camino para mantener la constancia en la práctica. El yoga es un regalo que puede acompañarnos a lo largo de toda la vida, ofreciendo beneficios no solo en la juventud, sino también en la vejez, al contribuir a una longevidad saludable.

			Lo que quiero que te lleves de esto es cómo, a través del yoga, se puede conectar con la meditación. En mi caso, al establecer una relación con el cuerpo desde un enfoque diferente, descubrí cómo esta práctica me proporcionaba una sensación de bienestar que no podía explicar con palabras. Comencé a incorporar la práctica de savasana, meditando entre cinco y diez minutos al día, tumbada en el suelo en lugar de sentada. Al principio, me resultaba difícil concentrarme; mi mente estaba llena de pensamientos dispersos que se resistían a aquietarse. Sin embargo, con el tiempo, solté mis expectativas y me dejé llevar. Fue en ese momento cuando empezó a revelarse la magia de la meditación. Durante esas sesiones, mi cuerpo parecía elevarse, y en la oscuridad que se produce con los ojos cerrados, veía destellos de luz y color.

			La sensación de alivio era tan profunda que, poco a poco, empecé a prolongar el tiempo que dedicaba a meditar. Sin darme cuenta, obtenía respuestas a preguntas que me habían inquietado por mucho tiempo. Años después, descubrí que, efectivamente, cuando meditamos se producen ajustes a nivel subconsciente, un proceso tan asombroso que la ciencia aún está tratando de comprender. Mi creatividad floreció, mi sueño mejoró y las personas a mi alrededor notaban un cambio en mí. Me preguntaban qué había estado haciendo últimamente, pues decían que me veían con más luz y más ligera. Y la verdad es que me sentía más liviana, como si en cada meditación me deshiciera del peso de aquello que ya no me servía.

			

			Nunca imaginé que estando sentada sería capaz de hacer un viaje tan profundo y transformador.

			No podía creer que, en todos los años que pasé estudiando la carrera de Psicología, ningún profesor me hubiera hablado en profundidad sobre esta técnica transformadora. Así que decidí formarme por mi cuenta. Estudié intensamente sobre meditación y me instruí con maestros como Deepak Chopra. Me di cuenta más que nunca de que mi misión era acompañar a otras personas en su propio proceso de transformación, a conectar con el amor que reside dentro de nosotros.

			A través de esta experiencia humana, experimento el sufrimiento, la frustración, la alegría, el dolor y la felicidad, igual que tú. Sigo enfadándome y sigo llorando; sin embargo, gracias a esta práctica, intento hacerlo desde la compasión, la observación y la aceptación.

			Mi mayor pasión es estudiar la naturaleza del ser humano y reflexionar cada día para aprender cosas nuevas que puedan ayudarme a mí y a otros.

			He tratado de adaptar la sabiduría ancestral a los nuevos tiempos y, en definitiva, al lenguaje actual. De ninguna forma me considero una experta, más bien diría que soy una estudiante perpetua. Te invito a que me acompañes en este viaje interior, que, te aseguro, puede llevarte a lugares insospechados.

			El mapa de tu viaje interior hacia la transformación

			La meditación es un camino hacia el centro más auténtico y honesto de nuestro ser. Mediante la práctica meditativa, creamos nuestro propio mapa para llegar al lugar más íntimo de nosotros mismos.

			Este mapa personal y único está en constante cambio y no es lineal, pero podría contener las siguientes etapas:

			La Tierra de la Mente Inquieta

			A veces, especialmente en las etapas iniciales, el buscador se encuentra atravesando un territorio lleno de pensamientos dispersos y preocupaciones que parecen no tener fin. En esos momentos, el paisaje mental se llena de caminos que se entrecruzan, niebla y obstáculos que representan distracciones y apegos mundanos. Incluso los grandes meditadores se enfrentan de vez en cuando a esta tierra de incertidumbre.

			Las Montañas del Esfuerzo

			Estas montañas representan los desafíos y el trabajo necesario para superar los bloqueos mentales. Simbolizan la necesidad de practicar la autoaceptación, el desapego y la disciplina. Las cimas más altas son momentos de aprendizaje o de profunda comprensión, que nos proporcionan claridad y nos permiten ver el camino con una nueva perspectiva.

			

			Los Puentes de la Sabiduría y la Comprensión

			Entre montaña y montaña, se encuentran los puentes que conectan diferentes partes del mapa interior, representando la integración de enseñanzas espirituales con la sabiduría práctica aplicada en la vida diaria.

			A lo largo del camino, el buscador se topará con senderos y cruces de caminos, que simbolizan las decisiones y elecciones importantes que uno debe tomar en su viaje espiritual. Algunas decisiones nos llevarán a un crecimiento mayor, mientras que otras pueden conducirnos a caminos circulares o desvíos que parecen alejarnos de nuestro objetivo. Sin embargo, estos desvíos también forman parte de nuestra evolución y aprendizaje.

			En este proceso, los guías espirituales aparecen como luces en el camino. Pueden manifestarse en forma de maestros, deidades, animales o figuras arquetípicas que representan distintos aspectos de la conciencia superior o virtudes espirituales. A veces, estas figuras se encuentran en las personas cercanas a nosotros: padres, hermanos, parejas o amigos, que nos inspiran o nos retan a seguir avanzando.

			Los Lagos de la Serenidad

			Por supuesto, habrá días en los que el buscador llegue a momentos de profunda calma interior y claridad, donde los pensamientos se aquietan y el meditador alcanza un estado de conciencia trascendental o samadhi. Estos lagos son oasis de paz en medio del viaje, y nos recuerdan que la serenidad está siempre presente, aunque a veces parezca oculta.

			Es importante insistir en la idea de que el camino espiritual no es lineal. Es un proceso complejo, multidimensional y único para cada persona. A diferencia de una ruta recta con un principio y un final claramente definidos, este viaje está lleno de altibajos, momentos de avance, retroceso, estancamiento y reinvención. Muchas tradiciones espirituales, como el budismo y el advaita vedanta, enseñan que la verdadera iluminación implica trascender el pensamiento dualista: las categorías de bueno/malo, éxito/fracaso o progreso/retroceso dejan de tener sentido. El camino se convierte más en un proceso de soltar y aceptar, de rendirse ante la experiencia tal y como es.

			A menudo, el viaje incluye «saltos cuánticos» de comprensión o expansión de la conciencia, que ocurren sin relación directa con la cantidad de tiempo o esfuerzo invertido. Estos saltos nos sorprenden y nos abren nuevas dimensiones de la realidad que no habíamos imaginado.

			Antiguamente, los budistas solían dibujar «mapas espirituales» no para indicar un destino final, sino para representar visual y simbólicamente el proceso de transformación personal. Estas ilustraciones nos sirven hoy como recordatorio de que cada uno de nosotros tiene su propio camino hacia el autoconocimiento.

			Esta breve guía tiene como objetivo ofrecer una ruta accesible y clara para que cualquier persona pueda empezar a meditar hoy mismo, expandir su conciencia y recordar quién es bajo todas esas capas que ocultan su verdadera esencia. La belleza de esta práctica reside en la capacidad de observar nuestro paisaje interior, adaptándonos con facilidad a cada situación que nos presenta la vida. El fin último es el autoconocimiento y la libertad de no ser víctimas de nuestras circunstancias, sino creadores conscientes de nuestra realidad.

			Sueño con un futuro cercano en el que estas prácticas se enseñen en los colegios, formando parte del día a día de nuestra sociedad. Mientras tanto, podemos empezar por nosotros mismos, siendo autodidactas y encontrando las técnicas que mejor se adapten a nuestro ritmo y estilo de vida. La mejor forma de cambiar el mundo es comenzar por transformarnos a nosotros mismos.

			

			Si esta guía ha llegado a tus manos, es porque de alguna forma has sentido esa curiosidad. Probablemente eres una de esas personas que busca crecer y aprender. Para mí, ser testigo de este cambio en la humanidad y poder contribuir a ello me llena de esperanza para seguir trabajando en esta dirección. Espero sinceramente que la información que comparto aquí contigo te ayude a encontrar esa paz que todos buscamos y que reside, en última instancia, dentro de nosotros.

		

	
		
			1

			¿Por qué meditar?

			Descubriendo tu verdadero ser a través de la meditación

			El inicio del camino hacia la meditación

			Cuando uno experimenta los beneficios de la meditación, no solo adopta este hábito, sino que, además, termina tratando de convencer a toda su familia y amigos de que lo practiquen. Es una experiencia transformadora que cambia nuestra manera de ver el mundo y nos impulsa a compartir ese descubrimiento.

			Te darás cuenta de que es una práctica que no solo acelera tu proceso de evolución personal, sino que también te ayuda a ser más consciente de tus pensamientos, emociones y decisiones, y, en definitiva, a sacar lo mejor de ti mismo. ¿Cómo lo consigue? Mediante la autoobservación.

			Vas a desarrollar una capacidad para ver con claridad tu realidad interna, una habilidad que quizá desconocías, y al hacerlo, podrás identificar con mayor precisión qué situaciones o contextos te alteran, qué te provoca tensión o incomodidad. De este modo, serás capaz de elegir de manera consciente cómo responder ante cada escenario.

			«Lo que te altera, te controla»

			Siddharta Gautama (Buda)

			La verdadera libertad nace al ser capaces de elegir la manera en que reaccionamos ante nuestro entorno. Esto es lo que determina nuestra sensación de autonomía y serenidad, sin importar la situación en la que nos encontremos. La libertad no reside en un lugar o una circunstancia específica, sino en la mente que es capaz de permanecer estable frente a lo externo. Puedes estar confinado en una celda o inmóvil en una cama y, aun así, sentirte libre; o, por el contrario, puedes vivir en un palacio y sentirte atrapado y miserable, con la sensación de que nada te satisface.

			

			Encontrar sentido en la adversidad

			Seguramente has escuchado hablar del libro El hombre en busca de sentido, de Viktor Frankl. Pocas situaciones pueden ser tan dramáticas e irremediables como la guerra; y, a pesar de ello, el ser humano es capaz de transformar su sufrimiento en una oportunidad para encontrar un propósito más profundo. Solo cuando elegimos cuidadosamente nuestra respuesta ante lo que nos sucede, podemos sentirnos verdaderamente libres.

			El doctor Frankl observó, desde un punto de vista clínico, cómo aquellos compañeros que adoptaban una postura de abatimiento en el campo de concentración caían rápidamente en la enfermedad o la desesperación. Mientras que quienes mantenían una actitud positiva y esperanzadora lograban soportar las tremendas condiciones a las que se veían obligados a sobrevivir. Su experiencia demuestra que lo importante no es tanto lo que te sucede, sino cómo eliges interpretarlo y afrontarlo.

			Por tanto, dado que muchas veces no podemos cambiar nuestras circunstancias, lo mejor que podemos hacer es entrenar nuestra mente para aprender a relativizar cualquier situación adversa. La meditación nos enseña a ver nuestras dificultades desde una perspectiva más amplia, como si estuviéramos observando desde una montaña donde los problemas parecen menos abrumadores y más manejables. Es una herramienta que nos permite transformar el dolor en aprendizaje y, con el tiempo, incluso en sabiduría.

			La trampa de la sociedad acelerada

			Vivimos inmersos en una sociedad de la inmediatez, donde el ritmo acelerado se ha vuelto la norma. Una sociedad que premia el estrés y desvirtúa el autocuidado, dando importancia únicamente al éxito profesional y olvidando el valor del éxito personal. Nunca en la historia de Occidente habíamos tenido nuestras necesidades materiales tan cubiertas como ahora y, curiosamente, nunca habíamos sido tan infelices. Por desgracia, los casos de personas que sufren depresión y ansiedad aumentan cada año de manera exponencial. Estas cifras se han multiplicado después de la pandemia mundial, que ha arrasado con el bienestar emocional de muchas familias. Y no solo eso, sino que el uso constante de redes sociales como Instagram o TikTok, la televisión y el bombardeo constante de noticias negativas empeoran la situación a pasos agigantados.

			La llegada de los smartphones ha marcado un antes y un después en la historia de la humanidad. La era digital ha traído consigo una paradoja inquietante: tenemos acceso a más información que nunca, pero cada vez somos menos capaces de profundizar en ella.

			Nos cuesta concentrarnos, y es cada vez más común que, al leer un libro, nos sintamos perdidos o necesitemos releer una página varias veces. ¿Te ha pasado? Este fenómeno nos afecta a todos. Es como si nuestra mente se hubiera acostumbrado a saltar de un estímulo a otro sin detenerse a reflexionar. El sistema está diseñado para mantenernos en la superficie, impidiéndonos profundizar y facilitando así el control a través del miedo y la distracción.

			

			Esto no significa que debamos abandonar por completo las redes sociales o tirar el teléfono por la ventana. Sin embargo, sí es fundamental que aprendamos a usar estas herramientas a nuestro favor, con moderación y consciencia, para comunicarnos, inspirarnos y crecer, en lugar de permitir que nos desconecten de nosotros mismos. No se trata de evitar la tecnología, sino de encontrar un equilibrio saludable.

			Sin darnos cuenta, estamos invirtiendo gran parte de nuestro tiempo y dinero en cosas que no nos llenan verdaderamente, en lugar de cultivar nuestro interior para encontrar estabilidad y paz.

			La evolución rápida de nuestras capacidades humanas ha traído consigo consecuencias inesperadas. Nuestro córtex prefrontal, responsable de la planificación y el pensamiento a largo plazo, se ha desarrollado a una velocidad vertiginosa, lo que ha llevado a un desequilibrio de nuestras funciones más primitivas y nuestro sistema límbico, encargado de las emociones y la supervivencia.

			Es muy probable que la capacidad de proyectar en el tiempo y perseguir recompensas futuras se deba a esta evolución tan precipitada del córtex prefrontal. El ser humano es capaz de dedicar toda una vida a un objetivo incierto, una carrera interminable en la que la satisfacción siempre parece estar a la vuelta de la esquina. Como resultado, hemos perdido la capacidad de vivir plenamente en el presente, atrapados en un futuro que nunca llega. El origen quizá venga de lo que ocurrió generaciones atrás. Y es que, desde la infancia, nos han inculcado frases como «Debes trabajar duro si quieres labrarte un futuro» o «Si no vas a la universidad, nunca ganarás dinero». Pero no se trata de buscar culpables; nuestros padres hicieron lo que pudieron con la información que tenían. Venían de tiempos marcados por la escasez, la represión y el miedo. Las constantes guerras que asolaron Europa en el siglo xx —y en particular la guerra civil española— dejaron heridas profundas en la conciencia colectiva. Esas generaciones crecieron entre bombas, exilios y silencios forzados; por eso, inevitablemente, nuestros padres heredaron ese trauma envuelto en prudencia y previsión. Aprendieron que el presente podía ser destruido en un instante, que lo que se tiene hoy puede desaparecer mañana, y que la única forma de proteger a los suyos era pensar siempre en lo que vendría.

			Así nos lo transmitieron: no como un mandato explícito, sino como una forma de estar en el mundo. Vivir en el futuro era, para ellos, una herramienta de supervivencia. A nosotros nos llegó transformada en exigencia: planifica, estudia, progresa, asegura tu porvenir. Ese discurso, aunque nacido del amor y la necesidad, ha sembrado en nosotros la incapacidad de habitar el ahora, la obsesión por un mañana idealizado. Hoy en día, en nuestro subconsciente, se escucha la programación mental fruto de esos miedos: «Cuando me den el aumento de sueldo, se acabarán mis problemas», «Cuando lleguen las vacaciones, me sentiré mejor», «Cuando consiga esa casa, seré feliz». Esta persecución nunca termina. Cuando finalmente logramos la casa de nuestros sueños, trabajamos tanto que no la disfrutamos, y seguimos corriendo hacia las siguientes vacaciones o el próximo logro. Sin darnos cuenta, acabamos viviendo en un sueño eterno, olvidando apreciar lo que tenemos justo frente a nosotros.

			Descubriendo el espejo de la meditación

			En esta nueva era, hemos creado empleos que demandan una gran carga mental. Como resultado, dedicamos más de ocho horas diarias a pensar en nuestro trabajo, dándole prioridad en muchas ocasiones sobre nuestra familia o nuestra vida personal.

			

			Cuando el cerebro se sobrecarga con tanta información, la mente automatiza patrones de pensamiento para ahorrar energía. Sin embargo, estos automatismos no siempre son beneficiosos, ya que pueden generar perjuicios y conductas inconscientes, como comer en exceso, fumar, beber y muchos otros comportamientos. Es probable que, al sentarte a meditar, te vuelvas consciente de algunos de esos patrones, y es posible que no te agraden. No te preocupes, esto es completamente normal.

			Imagina que fueras un náufrago que ha pasado treinta años en una isla desierta y, de repente, te ponen un espejo por primera vez. Seguramente verías un cabello muy largo, tal vez barba, la piel abrasada por el sol e incluso podrías haber perdido algún diente. Del mismo modo, cuando empezamos a meditar y a ser conscientes de nuestros pensamientos y acciones, nos encontramos con aspectos de nosotros mismos que antes pasaban desapercibidos.

			No te asustes con la avalancha de pensamientos que puedan surgir ni con su calidad. En lugar de juzgarte, adopta una actitud curiosa, compasiva y humilde ante ti mismo, tal como lo harías con una persona que te está abriendo su corazón y compartiendo sus secretos más íntimos. Solo así podrás adentrarte verdaderamente en ti mismo.

			La meditación nos ayuda a distinguir lo que nos beneficia de lo que nos intoxica, ya sea en forma de personas, hábitos o entornos. Nos convierte en testigos de nuestra propia vida, permitiéndonos tomar el control de nuestro comportamiento y, por ende, de nuestro destino.

			Vas a descubrir una fuerza en ti que no sabías que tenías.

			El ser humano posee una capacidad de resiliencia mucho mayor de lo que solemos imaginar. La palabra «resiliencia» es una de mis favoritas: «Se refiere a la capacidad de las personas para recuperarse de situaciones difíciles y seguir avanzando, utilizando esas experiencias complicadas para crecer y desarrollar recursos útiles para su vida futura».

			Somos capaces de cosas increíbles, simplemente no hemos sido entrenados para ello. La meditación es una herramienta poderosa que puede ayudarnos a lograr lo que nos propongamos. Quizá pienses que meditar es muy complicado, pero la realidad es otra.

			El verdadero desafío no es meditar en sí, sino encontrar los momentos para hacerlo. Meditar es tan sencillo que la mente, acostumbrada a la complejidad, no puede comprenderlo. Nuestro ego está diseñado para enfrentarse a tareas complejas, por lo que, cuando le ordenamos que no haga nada, se desorienta. Nos resulta difícil apreciar lo simple, especialmente cuando estamos acostumbrados a ser bombardeados por cientos de estímulos al mismo tiempo.
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