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			A mis nietos, Ethan y Chloe, ellos son el motor que me ha impulsado a escribir este libro. 
A mi hija, Sara, por haberme alentado con paciencia en todo momento.
A mi madre y a mi padre, en agradecimiento por la vida que me dieron.
A mi hermano, Luis Miguel, que nos mira desde el cielo.

			A todos los niños y adolescentes existentes hoy y que serán adultos mañana, porque a todos nos interesa que haya una transformación de la educación para crear y desarrollar el «ser» en lugar del «ego».

			A mis lamas.

		

	
		
			«Y puedo cambiar, puedo vivir a partir de mi imaginación y no de mi memoria. Puedo relacionarme con mi potencial ilimitado, en lugar de hacerlo con mi pasado limitador. Puedo convertirme en mi propio creador».

			Stephen R. Covey 

			«Estaré en presencia misma de todos mis guías, esas luces de este mundo que todavía están por aparecer, que harán girar secuencialmente la rueda del completo despertar».

			Samantabhadra

		

	
		
			Prólogo

			Este libro es una obra que, paso a paso, nos enseña los beneficios de la meditación.

			Nos invita y motiva a un cambio en el sistema escolar, adoptando e introduciendo la práctica de la meditación durante veinte minutos diarios, reuniendo niños, adolescentes y profesores en un entrenamiento para beneficiar la salud.

			Un entrenamiento a ser más conscientes, a estar más atentos a su cuerpo, a su mente, a sus emociones, en definitiva, a su salud.

			Esto es, sabiendo que en las escuelas actuales abunda el bullying, los TDA, niños con depresión, dificultades relacionales y trastornos emocionales.

			Entiendo que este tipo de libros es muy necesario hoy en día. Siento que este libro tiene un componente de poder curativo, pues reorienta, reestructura y forma, dando una trasmisión para crear introspección y curar, desarrollando los pilares de conducta y personalidad, canalizando a la relación interpersonal de los niños, adolescentes y sus familias, para desarrollar y generar conductas y comportamientos que generen una buena convivencia.

			Pedro Santamaría Pozo, licenciado en Pedagogía y especialista universitario en clínica y psicoterapia en niños, familias y adultos. Coordinador del curso de Felicidad en el Ilustre Colegio Oficial de Doctores y Licenciados en Filosofía y Letras de la Comunidad de Madrid.

		

	
		
			Introducción

			Me decidí a escribir este libro después de realizar un retiro de vipassana, de siete días, en el maravilloso monasterio Sakya de Pedreguer, Alicante (España), dirigido por el dulce y sabio lama Rinchen.

			El maestro que daba las enseñanzas de ese retiro era Alan Wallace, un gran maestro y también lama, todo un erudito en meditación vipassana y samatha. Él fue quien me inspiró, dijo que sería tan bueno para la salud del mundo que los niños y adolescentes aprendieran en los colegios a meditar, a desarrollar valores y fortalezas que me puse rápidamente a trabajar, a investigar y a aportar mi granito de arena escribiendo este relato para niños desde diez años hasta cien años. Ya sabéis, ¡lo digo por el niño interior que todos llevamos dentro y que nos acompaña hasta el final de nuestras vidas!

			Este es un libro para niños, niñas, adolescentes, padres, profesores, psicopedagogos, como Pedro Santamaría Pozo, que se atrevió a decirme: «¡Tu libro cura!». 

			El relato es un diálogo entre una sabia y reveladora estrella llamada Sukka y un curioso niño de doce años llamado Pablo, que de tanto mirar al cielo y pedir en sus sueños hablar con una estrella, al final lo consiguió.
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			En el bosque, 
Pablo encuentra a Sukka, una estrella de luz

			Era el amanecer de un sábado más, justo cuando la magia del cielo se desvanece por la luz solar. Me desperté, miré por la ventana y vi que aún quedaba alguna estrella en el cielo a esas horas. También pude ver una manada de ciervos, que a veces recorre el pequeño bosque que está detrás de nuestra casa.

			Decidí ir a su encuentro. Me vestí rápidamente, encaminándome hacia el bosque para disfrutar de cerca la presencia de los ciervos, suelen ir a beber agua al río, aunque normalmente huyen cuando los humanos nos acercamos.

			Miré al frente a ese cielo azul que tanto me gusta contemplar, donde algunas nubes comenzaban a aparecer tras los primeros rayos de sol de la mañana.

			Mientras caminaba, una mariposa anaranjada me acompañaba, revoloteaba alrededor mio. Acabó posándose un instante en mi pecho, intenté acariciarla, pero enseguida se echó a volar.

			Cuando levanté la vista de nuevo hacia el cielo, vi que las nubes se movían y que había algo muy brillante dentro de ellas que giraba en círculos muy rápidos.

			De repente, saltó, de adentro de las nubes, una bola de luz azul celeste muy brillante que se dirigía hacia mí y, al instante, desapareció entre los árboles que están al lado del río. «¡Guau!, ¿qué es esto? —me dije—. ¡Dios mío! ¿Qué es lo que brilla tanto?». Los ciervos, que se hallaban ya cerca de mí, salieron corriendo, a la desbandada. Pero ¡eso ya no me preocupaba! «¿Qué es lo que acabo de ver?», me dije mientras me frotaba los ojos para observar mejor. Escuché una voz dulce y cristalina que me decía: «¡Buenos días, jovencito!». 

			—Uyyy, ¡qué sorpresa!, ¡buenos días! —respondí inmediatamente, sin ver quién me hablaba. Me presenté y pregunté—: Me llamo Pablo, ¿y tú?

			—¡Sukka! —contestó. 

			Al oír ese nombre sentí una presencia magnética, una energía muy buena, cálida, dulce, pero no la veía. 

			—¿Dónde estás?, ¡ahora no te veo! —grité.

			—Sí, ¡aquí, a tu izquierda, al lado de este hermoso río! —Soltó un rayito de luz rosa, que apareció disparada hacia el cielo para hacerse visible.
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			De repente, la bola de luz azul venía hacia mí, tenía piernas, brazos, ojos, nariz y una boca diferente, que nunca había visto, toda ella era de luz; de su boca, al hablar, salía luz.

			—¡Oh!, ¡guauu!, ¡qué impacto, madre mía!, ¡es asombroso!, nunca había visto una bola de luz como tú, además, hablas, eres brillante y luminosa. ¿Quién eres? ¿Cómo has llegado hasta aquí?

			—Soy un ser noble de luz y me gusta contactar con seres sensibles como tú. Vengo a traerte una llave mágica que se llama heartfulness, más algunas semillas de sabiduría. He llegado hasta aquí con una rueda de luz.

			—Ala, qué guay, ¿una rueda de luz, dices?

			—¡Sí!, la rueda de luz es una esfera de luz rápida y silenciosa, pasamos desapercibidas ante vuestros cielos y tú me has visto porque he querido sorprenderte y conectar contigo.

			—¡¡Oh!!, ¡qué poderosas!, pasáis por nuestros cielos de manera invisible.

			De repente, vi como las nubes se hacían un círculo gigante, había algo que hacía giros rápidos, a una velocidad desconocida para mí; parecía como una rueda. 

			—Sí, tenemos tecnología avanzada.

			—Ya veo. ¿Un ser de luz, dices? Quieres decir como una estrella, ¿verdad? Como las que aparecen de noche, en el cielo, ¡de esas que brillan, tildan y parpadean relucientes en la carpa celeste! Algunas de ellas parecen que caminan, que se mueven, con unas piernas finas y alargadas. Y otras veces, cuando me quedo mirando fijamente a una de esas estrellas, siento como una conexión con alguna de ellas, es algo inexplicable, ni yo mismo puedo expresarme realmente qué es lo que me ocurre. Lo que sé es que me gusta mucho contemplar las estrellas, me relaja mirarlas, la bóveda celeste es tan bella. Me gustaría estudiar astronomía y saber el nombre de todas las estrellas del firmamento, poder admirarlas con un buen microscopio, saber cosas de ellas.

			—¡¡Me alegra que tengas tanto interés y que te gusten las estrellas!!, ¡por eso te hemos elegido a ti!

			—¡Guauuuu, qué suerte la mía! ¡Dios me ha bendecido, esta mañana, contigo, con tu aparición ante mis propios ojos!, es que es increíble. Pero te estoy viendo, estás aquí y solo por eso me siento inmensamente feliz, nunca acabaré de agradecer suficientemente esta experiencia, este glorioso día. ¿Y dónde está tu casa, Sukka?

			Sukka levantó su brazo para señalar hacia el cielo y volvió a lanzar otro rayo de luz, esta vez fue de color violeta.

			—Provengo de la constelación de Orión. ¿Has oído hablar de Orión, Pablo?

			—Sí, una vez, de pequeño, mi padre me llevó al planetario. Recuerdo que nos hablaron de la Vía Láctea, pero no me acuerdo bien, hace varios años ya de mi visita al planetario. Cuéntame cómo es la constelación de Orión y dónde está.

			—Orión es una constelación con estrellas de diferentes colores y un brillo intenso y luminoso, está situada a unos 1280 años luz de la Tierra, es una gran constelación donde se incuban y se crean estrellas a medida que se van asociando debido a la atracción gravitatoria. Las estrellas, Pablo, se forman cuando el hidrógeno y otros elementos se acumulan en una región. En la constelación de Orión hay muchas estrellas y de una de ellas, de Alpha Orionis (Betelgeuse), provengo yo; ahí está mi casa.

			—¡Qué maravilla!, ¿y dices que vienes a traerme una llave mágica que se llama heartfulness?, ¿y dónde está esa llave mágica?

			—La llave es invisible pero muy poderosa, abre tu corazón y hace que se desarrollen las semillas de sabiduría, que te llevarán a cultivar pensamientos positivos, valores y fortalezas.

			—Uuuf, ¡¡eso suena muy inteligente!! Aquí, en este planeta, también tenemos semillas, pero se siembran en la tierra, ¿sabes?

			—Sí, ya sé, te refieres a semillas materiales, ¿verdad? Pero también hay semillas espirituales, depende de cuál se trate, ¿no crees?

			—Claro, hay diferentes, nuestras semillas dan frutos, vegetales, árboles, flores y otras cosas, y luego nos sirven para alimentarnos y así sobrevivimos, porque, ya ves, tenemos un cuerpo configurado de materia y hay que alimentarnos, si no, morimos. Pero tú eres una estrella, Sukka, supongo que no necesitas alimentarte, ¿verdad? Tu cuerpo es diferente al mío, al de los seres humanos, eres traslucida y luminosa, ¡eres preciosa! ¿Te puedo tocar, por favor?

			—Sí, claro, tócame si quieres, pero no vas a notar nada, porque solo soy energía y luz, ¡¡tan solo sentirás calidez!! Los seres de luz nos alimentamos de partículas cósmicas.

			—¡Qué guay!, ojalá nosotros los humanos nos alimentáramos solo del aire, por ejemplo, todo sería menos complicado, no tendríamos que trabajar y tendríamos menos enfermedades si solo nos alimentáramos de aire, sería más sano. Claro que el aire tendría que ser puro y limpio. Aquí hay tanto aire, ¡es totalmente gratis, esta todo a nuestra disposición!, fíjate, Sukka, qué inmenso es el cielo y cuánto espacio hay, tanto que envuelve a todos los planetas, la luna, el sol y todas las estrellas. El espacio que hay en el cielo es inmenso, hay sitio para todos y el aire lo envuelve todo. Al menos, aquí abajo hay mucho aire; se podría decir que es una fuente inagotable de aire para todos sin esfuerzo.

			—Pues estoy de acuerdo, si os alimentarais solo del aire, todo sería más fácil, las necesidades de alimentación estarían cubiertas desde el nacimiento hasta la muerte; una necesidad menos que tendrías.

			—Claro, pero nosotros los humanos también necesitamos alimentos, así estamos creados, necesitamos agua, aire, alimentos de la tierra y luz; esos son nuestros elementos.

			—Te entiendo, la materia es muy pesada, pero las semillas de las que quiero hablarte no son materiales, sino espirituales, y son tan buenas y eficaces que afectan a la materia para beneficiarla. Cuando las semillas germinan, transforman todo tu ser, son un alimento curativo y espiritual.

			—Uuf, qué lío, en este planeta lo importante no es lo espiritual, Sukka, sino lo material, ¿no ves que somos materia?

			—¿Estás seguro completamente de que sois solo materia?

			—Mírame, este es mi cuerpo, yo no soy traslucido como tú, yo soy de carne y hueso, ¡¡toca, toca, aquí hay materia!!

			—Los seres humanos sois materia porque sois cuerpo, pero también sois mente y la mente no es materia, ya que no es física, no se puede pesar, ni medir, ni ver. Y también sois espíritu, que tampoco se puede pesar, ni medir. Pero ambas se pueden sentir, ¿verdad? Y la conciencia tampoco es física aunque está ahí, envolviendo todo, y también se percibe, ¿verdad? Pero está fuera del cuerpo.

			—¡Uy, uy, todo eso es muy complicado de entender, Sukka!

			—Sí, puede que al principio te resulte complicado, porque no te han hablado de ello, pero has de saber que todo eso eres tú y por ello es importante que al menos tengas una pequeña noción; es más, también es complicado saber toda la historia y geografía de tu país o de otros países y, sin embargo, os la enseñan y la tenéis que estudiar en la escuela, ¿¿verdad??

			—Uy, claro que sí. En el cole estudiamos un montón de cosas y la verdad no sé si serán importantes para mi vida. ¡¡«El saber no ocupa lugar», dice un refrán!!, cuanto más sepa, mejor, así que dime qué es la conciencia.

			—La conciencia es un espacio silencioso infinito de conocimiento, energía, luz. Hay varios niveles de conciencia según tu propio desarrollo, por ejemplo, la conciencia es esa capacidad de conocimiento que tenéis los humanos para saber discernir lo que está bien de lo que está mal, para saber dónde estás y con quién estás, por ejemplo. Tú me estás viendo ahora, ¿verdad? ¿Sabes que estás hablando conmigo?

			—Sí, claro, te veo y te escucho, estoy siendo consciente de ti.

			—Ves, ¡eso es conciencia!, ¡¡tu atención es conciencia!!

			—Y la mente…, cuéntame qué es la mente.

			—La mente es como un campo invisible que está unido a ti, dependiente del cerebro y con una serie de facultades, capacidades, como son los pensamientos, los deseos, las emociones, etc. Y, en este campo, que es la mente, también puedes cultivar pensamientos positivos, optimistas o pensamientos negativos y deprimentes, emociones negativas o positivas, intenciones buenas o malas. Tú eliges cómo pensar, cómo hablar, cómo hacer, cómo sentir, y según hagas, estarás creando tus causas de felicidad o de sufrimiento.

			—Sí, pero a veces los pensamientos no se pueden controlar, Sukka. Yo creo que es muy fácil equivocarse, meter la pata y, claro, eso tiene consecuencias, puedes hacer a otros enfadar y sentirse mal, pero somos humanos, ¿eh? Así que no somos perfectos. ¡¡Además, la mente va tan rápida!!; al menos la mía. Es que no para, es como los monos del zoológico, ¿te has fijado que están todo el día saltando de una rama a otra para conseguir sus frutas?, pues así está mi mente, salta de un pensamiento a otro, de un tema a otro sin parar.

			—Claro, es que a la mente hay que adiestrarla poco a poco. Si los errores que cometes son inofensivos, puede que no dañes a nadie, ni a ti mismo, pero procura ser consciente y responsable de todo lo que haces, dices y sientes. Si quieres tener bienestar en tu vida, salud mental y si cometes algún error, siempre puedes intentar remediarlo, aprender de ello, poner conciencia.

			—Ya, si lo intento, pero no es tan fácil. ¡¡Te falta decirme qué es el espíritu!!

			—Nadie ha dicho que sea fácil adiestrar la mente, estabilizarla, pero se puede y se debe hacer para tu salud mental; la meditación te ayudará. El espíritu es esa chispa divina, esa esencia poderosa que todos tenemos y que sabe todo acerca de ti, se manifiesta como energía amorosa, sutil y creadora. Es muy muy valeroso, poderoso y nadie te lo puede robar. El espíritu os transporta por las vidas, como una estrella luminosa, y cuando el cuerpo muere, se va en silencio, como una estrella fugaz. Pero el espíritu no muere nunca, se va al universo porque vuestra extensión espiritual es la eternidad. Como puedes comprender, Pablo, eres mucho más que carne y hueso, ¿no crees?

			—Pues sííí, no lo había pensado, quiero decir que nadie me ha hecho reflexionar sobre todas estas cosas, me parecen importantes. ¿Y por qué no nos enseñan estas cosas en el colegio?

			—Porque están más centrados en el mundo material y exterior que en el interior.

			—Creo que si, ¡¡todo está pensado más para el exterior, para conseguir cosas materiales!!, como dice mi padre, ¡que nos hagan la vida más confortable! Mi vida consiste en levantarme, lavarme, vestirme, desayunar, caminar por este bosque para ir a la parada de bus que me lleva al colegio, estudiar, comer, estar con mi familia, ayudar en casa, jugar con la tablet o con la PlayStation, reír y a veces llorar. Además, mi padre dice que la mayoría de las cosas importantes son materiales, que hay que estudiar y estudiar..., luego trabajar para ganar dinerito y poder pagar facturas, comprar muchas cosas; por ejemplo, casas, comida, ropa, coches y muchas cosas más. Nunca me habló de mi parte espiritual, ni tampoco de la mente; sin embargo, mi madre sí me dice muchas veces: «Pablo, ¡pon conciencia en lo que estás haciendo aquí y ahora!», sí, esto me lo repite a menudo. «Se consciente de cómo te vistes y de todo lo que haces». Es que a veces me pongo el jersey del revés, me distraigo con facilidad.

			—Ese pon conciencia aquí y ahora que te dice tu madre, es decir, estate aquí presente, es muy sabio, Pablo, porque lo que importa es el presente en concreto. Tú y yo ahora estamos aquí, en nuestro presente, ¿lo entiendes?

			—Sí, es mágico que yo esté aquí y ahora contigo. Todo lo que dices suena genial, Sukka, pero ¡creo que te has equivocado de planeta, aquí lo que cuenta es lo material!

			—No, Pablo, no me he equivocado de planeta. Y dime, ¿cuánto vale una sonrisa tuya?

			—Jaaaaa, ¡nada!, a veces salen solas y otras son la consecuencia de un pensamiento bueno o de algo bello, divertido.

			—Cuando tú miras la bóveda celeste por la noche y te quedas contemplando las estrellas un largo rato, ¿te sientes bien?

			—Sí, claro, me siento bien, relajado, me encanta mirar las estrellas, me sale una sonrisa muy profunda porque me conmueven las estrellas.

			—Y dime, ¿alguien te cobra o pagas dinerito por mirar las estrellas?; es más, ¿tú crees que se puede comprar una estrella?

			—¡Nooo, Sukka!, mirar las estrellas es gratis, no pago nada. Y claro que no, no se puede comprar una estrella, no son alcanzables para los seres humanos.

			—Hay muchas cosas que no tienen precio, que no son materiales y, sin embargo, os hacen vibrar, os hacen felices, no teneis que comprarlas. No se puede comprar un rayo de sol, ni el aire que respiras; no se puede comprar la amistad, ni el amor, ni la ternura. Tan solo hay que observarlas, sentirlas, valorarlas.

			—Sí, tienes razón, hay muchas cosas buenas que me hacen feliz y son gratis; por ejemplo, me encanta mirar las olas gigantes en el mar y los surfistas cuando se deslizan en la cresta de esas olas; solo observar esto me vigoriza. ¿Donde vas a plantar tus semillas de sabiduría?, ¿en qué lugar? ¿Y cómo se llaman esas semillas?

			—En tu corazón, Pablo, ese es el mejor campo que tenéis los humanos para sembrar buenos valores y desarrollar la sabiduría. Las semillas son la meditación o heartfulness, la bondad amorosa, la alegría empática, la compasión y la igualdad o ecuanimidad. Si me das tu permiso, sembraré estas buenas semillas en ti.
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