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			Sinopsis

		

		
			Puede que estés viviendo tiempos difíciles o que, aunque hayas logrado esquivarlos, estén a punto de caerte encima. La situación en que nos encontramos nos ha puesto a todos frente al espejo y nos ha hecho ver que nuestra vida puede cambiar en un instante, tanto si queremos como si no.

			El maestro Lama Rodríguez es alguien como tú: podría ser tu vecino, o la persona con la que te cruzas en el supermercado. A lo largo de su vida ha pasado por todos los «quizá» posibles y ahora, desde su identidad secreta, comparte su sabiduría en un libro que nos enseña a vivir desde la aceptación de que nada es permanente. En estas páginas, Lama Rodríguez transmite lo que ha aprendido de sus maestros y nos ofrece recursos para enfrentarnos a la adversidad en forma de meditaciones «para llevar» y de técnicas de respiración, de visualización y de concentración que nos permitirán calmar la mente y fluir con la vida. Todo ello con un desenfadado toque de humor que nos ayudará a todos, incluso a aquellos que desconfían del poder de la meditación, a abrir la mente y vivir de manera consciente.

			 

			 

			Para ganar, debes aprender a perder: a perder la ira, la ansiedad, la depresión, la inseguridad y el miedo. Si pierdes eso, lo habrás ganado todo.

		

	
		
			Mindfulness para tiempos difíciles

			Hacia la paz interior

			Lama Rodríguez
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			No siempre puedes conseguir lo que quieres,
pero si lo intentas, algunas veces, 
podrías darte cuenta de que recibes 
lo que necesitas.

			The Rolling Stones

		

	
		
			PRÓLOGO 
Quizás

			Quizás estés viviendo tiempos difíciles. 

			Quizás los hayas vivido. 

			Quizás, aunque hayas logrado esquivarlos, estén a punto de caérsete encima. Sorry. 

			Quizás estés en medio de un remolino inesperado y no encuentres una tabla a la que agarrarte. 

			Quizás te sientas invulnerable y pienses que todo eso es para los demás, que tú controlas tu vida y que siempre será así.

			Quizás sea alguien querido el que lo está pasando mal y tú no sepas cómo ayudarle.

			¿Estás en alguno de estos «quizás»?

			¿O eres acaso alguien muy racional que piensa que la meditación es algo esotérico y que hasta que no lo vea no lo creerá?, al igual que estás esperando ver con tus propios ojos las ondas de radio o las señales que viajan por el espacio hasta tu móvil para poder creértelas.

			Yo también he ido pasando por esos quizás, por todos, y de cada situación he ido aprendiendo algo. Déjame que lo comparta contigo.

			Encontraremos unas cuantas palabras, unas cuantas tomaduras de pelo, unas cuantas meditaciones para salir de líos y vivir mejor, y algunas técnicas de respiración, de visualización y de concentración que te ayuden a la hora de desarrollar una mente tranquila y una existencia más hermosa y consciente.

			¿Vienes? Vamos allá, nadie se hizo buen marinero en aguas calmadas.

			Por último, me gustaría recordar una frase de Diderot que ahora hago mía y tuya:

			Lector, toma este libro y lee. Si puedes llegar hasta el final, no serás incapaz de comprender un libro mejor.

		

	
		
			PRIMERA PARTE

		

		
			
			

		

	
		
			Un momento, un momento, ¿Lama Rodríguez?

			Vale, vale, no soy un Lama de verdad.

			¿Contento?

			¿Dónde se ha visto que un Lama se llame Rodríguez? 

			Soy alguien como tú; quizás sea tu vecino o tu vecina, ese o esa a quien saludas sin saber que es en realidad el Lama Rodríguez.

			Buda ya lo decía: todos somos Buda. Y con eso quería decir que él no era especial, que él simplemente se lo había trabajado mucho y que había conseguido dejar atrás muchas cosas que le pesaban. 

			Quizás hayas oído la historia de cuando le preguntaron que qué era lo que había ganado con la meditación. Y él respondió que no había ganado nada, pero que había perdido la ira, la ansiedad, la depresión, la inseguridad y el miedo a la vejez y a la muerte. Y, siendo sinceros, si has perdido todo eso, la verdad es que has ganado todo. Pues lo contrario de la ira es el amor; de la ansiedad, la paz; de la depresión, la alegría de vivir; de la inseguridad, el aplomo y la fuerza. Y lo contrario del miedo a la vejez y a la muerte es vivir con confianza, sean cuales sean las circunstancias de la vida.

			Bueno, como puedes ver, aunque yo no sea un Lama de verdad, lo cierto es que me dedico a esto. A meditar y a perder todas esas cosas que perdió Buda y, sobre todo, lo que me gusta es enseñar a perder todas esas cosas a quien quiera aprender a hacerlo.

			De pequeño, tenía muchas pegatinas puestas en la puerta de uno de los armarios de mi habitación (para alegría de mis padres). He olvidado casi todas ellas, pero hay una que recuerdo como si todavía la estuviera viendo. Rezaba:

			TODO LO QUE NO SE DA, SE PIERDE.

			Ya soy un Lama Rodríguez mayorcito, he vivido ya muchas lunas, como dirían los indios de las películas, pero sigo recordándola y puedo decir sin duda alguna que los días más hermosos de mi vida son los que he tenido el valor de dar, de vivir con el corazón y las manos abiertas.

			Todo lo que he tratado de retener, de mantener cerrado dentro de mis puños, ha desaparecido. Al abrir las manos solo había un puñado de polvo y quizás una sonrisa irónica de la vida, como diciendo: ¿qué era lo que querías guardar para siempre, baby?

			Ni tú ni yo viviremos para siempre –bueno, de algún modo sí, pero eso lo veremos más adelante. Digamos, para quedarnos de nuevo con las palabras de Buda, que lo único que existe en este mundo es la impermanencia. Es decir, nada es permanente: nosotros estamos cambiando a cada instante: células mueren y nacen, pensamientos vienen y van, sentimientos nos recorren como arbustos rodando a toda velocidad por caminos desérticos.

			Si tuviéramos que definir el mindfulness muy rápidamente, en plan Lama Rodríguez, sería vivir consciente de estas cosas. En el budismo lo llaman visión profunda, que es como la versión prémium de nuestra superficial mirada de nuestro día a día. O al menos de la mía; tal vez tú vivas ya con la versión de lujo activada, pero yo, que soy un Lama de andar por casa (acaso me viste el otro día en el balcón o en el supermercado), suelo muchas veces andar de acá para allá, medio perdido y medio encontrado.

			Pero no me voy a enrollar demasiado, porque yo sé que tu atención es impermanente.

			Y ahora, sabiendo que no soy un Lama de verdad, ¿seguro que quieres venir conmigo?

			¡Allá tú!

		

	
		
			Por qué este libro con un título tan de batalla

			Hace tiempo, cuando viví un año sabático en el extranjero, conocí a una chica de la que me hice amigo y con la que compartí muchas cosas. Yo le enseñaba yoga, ella me enseñaba taekwondo; y además, también hicimos proyectos juntos porque ella era compositora y yo escribía. 

			Ambos estábamos en la misma residencia para artistas con la misma beca y aprendimos el uno del otro. En aquel lugar, que en realidad era un palacio junto a un río, yo también daba clases de yoga y de meditación a la gente de la ciudad. En resumidas cuentas, fue una experiencia muy enriquecedora tener tiempo para crear y compartir. 

			En aquella época, me convertí en una especie de gurú para la gente de allí. Entraba en las tiendas y, para mi sorpresa, me preguntaban si yo era de la India. También aproveché para leer y practicar muchos textos budistas. Y me hice un poco menos tonto. 

			Daba largos paseos o corría por el cercano bosque, e incluso me bañaba en el caudaloso río que bajaba frío en verano y helado en invierno. 

			Solíamos salir a correr mi amiga y yo por el bosque también cuando nevaba y, en algún momento, nos quitábamos rápidamente la ropa y nos metíamos en el río. Luego nos vestíamos y corríamos de vuelta a la residencia en pos de una ducha caliente.

			Cuando el año sabático terminaba, nos hicimos regalos de despedida y creo recordar que le regalé un libro que se titulaba, más o menos, Budismo para desesperados. Ella entonces me miró un poco mosqueada y me dijo que no estaba desesperada. Y yo le respondí algo así como: de acuerdo, pero lo estarás.

			El quid de la cuestión es que quise hacerle un regalo para cuando estuviera mal y yo no pudiera estar con ella para apoyarla.

			Cuento esta historia porque quizás tú hayas pensado alguna vez que las situaciones difíciles son para los demás y que tú, por arte de magia, te vas a ir de rositas y sin un rasguño por la vida. Que no te va a acechar la enfermedad o una tristeza inexplicable. O que no vas a perder un trabajo, un país o un amor que suponías que iba a estar junto a ti para siempre.

			¿En serio que sigues pensándolo?

			Yo creo que ya no, y por eso estás leyendo ahora este libro.

			La gente a veces me dice que no necesita meditar, que ellos están bien y que se sienten felices. A mí eso me parece genial. Pero al cabo de un tiempo las circunstancias externas de su vida cambian y, de repente, todo parece derrumbarse. Y entonces, ¿qué?

			Dímelo tú. ¿Qué sucede cuando todo se derrumba? ¿Pierdes tu salud, tu pareja, tu negocio, tus ganas de levantarte de la cama, tus ganas de vivir? 

			¿Sabes qué? Que nadie nació meditando ni siendo sabio, y que la realidad exterior es muy brillante y todos andamos corriendo detrás de esas cosas que brillan. Sin embargo, tarde o temprano, si quieres alcanzar la serenidad, la paz y la alegría, todo lo cual no depende de tus circunstancias exteriores, tendrás que mirar hacia dentro y cultivar allí un jardín de armonía perenne.

			Aquí tienes tu libro de mindfulness para desesperados.
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