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			Toma este libro y lee.

			Si puedes llegar hasta el final

			no serás incapaz de comprender un libro mejor.

			DENIS DIDEROT

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓN
¿Meditar? No, gracias


		

		
			«No, gracias», solía responder a quien me dijera que me iría bien meditar. Normalmente eran mis novias las que me lo solían decir. Casi todas practicaban yoga y, obviamente, veían cosas que yo no podía ver porque estaba ocupado conmigo mismo, con mis cositas y mis ambiciones. «¿Que me iría bien practicar yoga y meditar?». Yo me reía. «Sí, te iría bien. Estarías más concentrado y podrías trabajar mejor». Pero yo no podía ver lo que ellas me decían.

			Solemos pensar, cuando nos encontramos con alguien, que la cosa se reduce a dos categorías: o esa persona puede ser nuestra amiga o podemos tener una relación sentimental con ella. Piénsalo. Te presentan a alguien y calibras si es simpática o si te atrae. ¿No?

			Sin embargo, hay personas que aparecen en nuestra vida tan solo para contarnos un chiste, darnos un consejo o enseñarnos algo que desconocemos sobre la realidad o sobre nosotros mismos. Pero como enseguida aplicamos ese molde prefabricado a la persona que acabamos de encontrar, el resultado es que nos solemos meter en unos líos impresionantes. Nos acabamos casando, por ejemplo, con personas que tan solo habían llegado a nuestra vida para decirnos la hora. O acabamos odiando a alguien que tan solo nos tenía que dar un consejo sobre nuestra manera de aparcar.

			Yo, en aquella época, era trillones de años más joven que ahora y todo lo que quería era ser un escritor famoso y tener una vida salvaje, o al revés. Mis héroes vitales no eran, ciertamente, tíos tranquilos y serenos o con turbante. No quería ser normal, no quería estar tranquilo, no quería vivir, quería vivir. Me pasaba el tiempo haciéndolo con la mayor intensidad posible, tratando de tener el mayor número de relaciones y leyendo todos los libros abarcables. No creo que por aquel entonces hubiera publicado ningún libro, pero ya me veía como un escritor famoso y reconocido.

			Leía a todas horas, escribía a todas horas. No era de extrañar, porque de pequeño, cuando mi abuelo vino a vivir a nuestra casa, ocupó mi habitación y a mí me instalaron en la biblioteca de la casa, toda llena de libros. Incluso dormía en un mueble que a la vez era una estantería y que tenía una cama que se desplegaba para dormir y se recogía durante el día. Yo me convertía por las noches en un libro más de la estantería. ¿Cómo podría no gustarme leer? Pero no era solo leer, sino que quería conocerlo todo, saberlo todo. Los años pasaban y yo seguía leyendo sin cesar y los libros apenas cabían en la habitación.

			Escribía por las noches en una vieja máquina de escribir, debajo de una colcha para no hacer ruido y no despertar a mis padres, que dormían en la habitación de al lado. No tardaría mucho en comenzar a querer publicar.

			Dejé el hogar familiar y me mudé a una gran casa en el centro de Madrid con unos amigos. Comencé a trabajar de cualquier cosa con tal de poder seguir teniendo tiempo para escribir. Escribía en invierno, en verano. Con frío, con calor. Por fin un día conseguí publicar mi primer libro. Pero entonces sucedió algo curioso. Una amiga me dijo: «Ahora estarás feliz, ¿no?». Entonces yo me quedé callado y respondí, para mi extrañeza: «Pero la felicidad no puede consistir en esto, ¿no? Porque ya he sido feliz muchas veces antes y no había publicado nada».

			Fue como si alguien en mi interior, más sabio que yo, hubiera tomado la palabra por mí. Un poco más tarde publiqué mi primera novela con una editorial importante y me sorprendí diciendo: «Después de alcanzar tanta altura con esta editorial, ahora todo será caer».

			No te cuento esto para hablar de mí, aunque un poco sí, sino para que me conozcas ya que vamos a pasar unas cuantas páginas juntos. Te lo cuento porque esta voz que es más sabia que nosotros y que tenemos dentro, la tenemos todos. Una voz que siempre sabe pero que muchas veces ignoramos porque nos dejamos llevar por las sirenas del mundo.

			Como sabrás, en la mitología griega, las sirenas eran muy peligrosas para los marineros, pues con sus bellos cantos atraían a los barcos hacia los arrecifes desde los que ellas cantaban, haciéndolos naufragar. Si has leído la Odisea, sabrás que el astuto Ulises quería escucharlas, pero sabía que si les hacía caso moriría, por lo que se hizo atar al mástil del barco para poder oírlas sin sucumbir a su canto, y para que sus marineros no obedecieran sus órdenes —que los llevarían a una muerte segura— hizo que se taponasen los oídos.

			Nosotros también andamos distraídos por el mundo y su ruido, todo el rato escuchando algo o a alguien, o con las nuevas sirenas que son las pantallas que nos tienen secuestrados, y apenas podemos escuchar nuestra sabiduría interior. Por eso tantas veces nos sentimos perdidos y sin rumbo, no podemos escucharnos. Y, cuanto más miramos y escuchamos hacia fuera, más nos sentimos como si no fuésemos nada. Casi nos sentimos vacíos, buscamos que los demás nos validen con un like.

			Nuestras vidas nos parecen insuficientes y casi indignas de ser vividas. Y, cuanto menos nos sentimos, más nos hiere cualquier cosa que nos digan o con la que seamos confrontados. Todo nos derriba con un soplido, nos pasamos los días reaccionando a todo sin apenas tener un propósito vital... Uf.

			Y si el ruido solo estuviera fuera, tampoco sería tan terrible. Sería como cuando después de andar todo el día por la ciudad llegamos a casa y, al cerrar la puerta, nos quitamos los zapatos y encontramos la tranquilidad. Pero lo cierto es que ese ruido se nos ha metido dentro. Es como si llevásemos la ciudad con todos sus líos y sus atascos dentro de nosotros, lo que nos impide descansar, cuidarnos y cuidar a los demás.

			Tenemos demasiadas cosas alrededor en nuestro día a día y, por si eso no fuera suficiente, nuestros teléfonos con sus historias, redes sociales y noticias se reactualizan al segundo y nos llevan de acá para allá como hojas de árbol en un vendaval.

			Es el reto de nuestros tiempos igual que otras épocas tuvieron los suyos. No sirve de nada hacernos los gruñones. La pregunta es: ¿qué vamos a hacer al respecto? ¿Vamos a quedarnos gruñendo? ¿Reaccionando una vez más? ¿A quejarnos de nuevo? O, al contrario, vamos a ir dejando de ser parte del ruido externo bajando poco a poco el volumen de nuestro ruido interno. Date cuenta de esto, siempre puedes elegir. Puedes sembrar ruido o belleza, unión o desunión, paz o ira, respuestas conscientes o reacciones sin control. Siempre.

			En mi historia personal, como puedes adivinar por el hecho de que esté escribiendo este libro, acabé meditando casi sin querer. A veces, uno avanza a través de sus fracasos o, como dijo Churchill en el contexto de la Segunda Guerra Mundial: de derrota en derrota hasta la victoria final. Finalmente, a una de mis novias le pedí que me enseñase un par de posturas de yoga y entonces pasó algo muy raro, los ojos se me llenaron de lágrimas como si por fin hubiera llegado a casa después de haber dado demasiadas vueltas en mi vida. Entonces subí al tejado de la casa en la que estábamos, me senté en el suelo y me puse a meditar sin saber cómo se hacía. Quizá lo estaba recordando, quién sabe. Todo el mundo sabe meditar.

			Pero también todo el mundo sabe caminar y, muchas veces, apenas damos unos pasos y nos movemos muy poco aun sabiendo que es vital para nosotros. ¿Por qué lo hacemos?

			Nos cuesta romper hábitos que tenemos fijados desde hace años. Pensamos que, en lugar de salir a caminar un poco, tenemos que entrenar para una maratón. O pensamos que tenemos que bajar de peso y nos imponemos una dieta imposible de mantener y, claro, enseguida volvemos a nuestras costumbres de siempre. Con la meditación pasa lo mismo, nos decimos que vamos a meditar todos los días veinte minutos y al cabo de tres días ya lo hemos abandonado. ¡No tenemos tiempo!, nos decimos.

			
			Vale, claro, normal. Por eso, este libro no se llama Meditar sino Micromeditar. Y espero que te ayude a entender que no se trata de hacer algo más en tu vida que te exija tiempo sino, al ganar conciencia, ir creando tiempo al dejar de hacer otras cosas que nos perjudican. A veces me gusta comparar esta situación con el espacio libre que tenemos en nuestros teléfonos, que andan casi siempre abarrotados: no podemos hacer más fotos o tener más archivos y tenemos que ir eliminando fotos viejas o tontas que no recordamos por qué las hicimos, o aplicaciones que nos descargamos y que ya no utilizamos.

			Con la práctica de la meditación en pequeñas dosis, con la práctica de la micromeditación, iremos borrando patrones y hábitos que nos pesan y nos dañan, de modo que iremos ganando espacio en nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro corazón para poder tener una vida mejor.

			Vayamos ganando espacio poco a poco en nosotros y el mundo se abrirá de una manera muy bella. Se trata de un método sencillo y comprobado. Desde hace miles de años, la práctica de la meditación nos permite acceder a un mejor estado de conciencia y de autoconciencia.

			Pero, como he dicho, vayamos poco a poco, sin que se nos ocurra meditar, de fracaso en fracaso hasta la victoria final.

			Y ahora, evidentemente, te invito a no meditar.
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No medites






		

		
			
			

		

	
		
		
			 

			Piénsalo bien, ¿qué se te ha perdido por aquí? La mayoría de los libros de espiritualidad o de crecimiento personal suelen comenzar con la típica frase: «Si estás leyendo esto, es que este libro es para ti».

			Pero, piénsalo, ¿y si no lo es? ¿Y si no es más que otra frase de esas que inundan las redes sociales y que no tienen ni pies ni cabeza?

			Veamos, ¿te acuerdas de tu último desastre, pongamos, amoroso? (Porque sé que cuentas con todo tipo de desastres). También pensabas que ese lío era para ti, pero, ja, ja, ja, luego viste que, ¡ay!, estaba claro que no. Total, que a lo mejor este libro no es para ti. Tampoco es que quiera tirar piedras contra mi propio tejado, pero solo quiero que lo consideres.

			Podrás pensar que, como he escrito este libro sobre (micro)meditación, tengo cierto interés en que medites, y la verdad es que no. ¿No te da la impresión de que todo el mundo te anda diciendo lo que tienes que hacer? Lo que tienes que comer, lo que tienes que pensar, lo que tienes que lograr, cómo tienes que vivir.

			Abres el periódico cada mañana y ahí ves a quién tienes que odiar, qué adorar, quiénes son los buenos, los malos y a los que nunca has de perdonar. Y de las redes sociales y demás, mejor no hablamos.

			Imagínate que vas a dar un paseo por el campo y los árboles no cesan de decirte lo que tienes que pensar y a quién tienes que juzgar. Sería un poco terrible. Pero en el campo, o en la naturaleza, todo el mundo se siente bien porque nadie te anda diciendo lo que tienes que hacer. La naturaleza, con su silencio, con su paz, no nos dice nada que tengamos que hacer, pero nos permite, con su ejemplo, que nosotros lo sepamos.

			La naturaleza, pues, nos reconecta con nuestra naturaleza y ahí sabemos bien lo que es bueno para nosotros. Muchas veces nos sentimos perdidos o perdidas en el mundo, estamos hechos un lío sobre qué decisión tomar, ¿cierto? Porque nos sentimos agitados, nuestra mente no para de mirar a todos lados y así es difícil mantener la brújula tranquila. Por eso, todas las tradiciones de meditación te dicen que lo primero que uno tiene que hacer es tranquilizar esa mano en la que sostienes la brújula para poder ver hacia dónde está el norte de tu vivir. A mí eso me parece que tiene bastante sentido. Basta con no seguir sobreestimulando nuestra mente constantemente para que comience a suceder algo maravilloso.

			Quizá te quieras poner ahora manos a la obra, como si hubieras comprado un paquete con envío premium para que te llegase lo antes posible porque no podías vivir sin lo que has comprado presa del momento. Pero mi consejo es que mejor no lo hagas. Yo no quiero decirte que hagas algo más en tu vida. ¿No ves que apenas tienes tiempo para nada? O al menos eso es lo que decimos.

			Así que mi receta ahora es que mejor no lo hagas. O mejor aún, que te tomes un tiempo para ver si quieres realmente hacerlo o no. Y que entonces tomes tu decisión.
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			No te puedes indicar la dirección correcta si no sabes que estás perdido

			¿Sabes qué? Mi vida era un fantástico desastre en aquella época. Tampoco es que quiera presumir de ello, pero es para ponerte en situación. Y tampoco es que fuera un crío, más bien no, pero vamos, que me encontraba como si hubiera descarrilado. Como si me hubiera salido de las vías y me hubiera pegado un buen porrazo mientras que el resto del mundo, eso pensaba yo, fluía alegremente sin dificultades.

			En general, hasta aquella época, me había ido saliendo con la mía. Doblándole el pulso a la vida con pequeñas triquiñuelas y con trucos aquí y allá, como solemos hacer todos. Defendiendo mis defectos con uñas y dientes, ya tú sabes.

			Por aquella época, si alguien me hubiera hablado de meditar, le hubiera tirado cualquier cosa a la cabeza. Y si alguien me hubiera hablado de este libro, yo le hubiera mirado con condescendencia mientras me tomaba un whisky, pensando: «pobrecito».

			Bueno, tampoco es que fuera un tonto redomado, el peor de los hombres, pero el problema es que uno no puede indicarse la dirección cuando no sabe que está perdido. Si uno lo sabe, al menos puede pedir ayuda, pero ¿quién, convencido de que va en la dirección correcta, pregunta el camino?

			Total, que, paradójicamente, cuando uno se da cuenta de que está perdido, por muy malo que sea eso, tiene al menos la posibilidad de encontrar el camino correcto.

			Tal vez te preguntes ahora si estoy en el camino correcto, ya que escribo libros sobre cómo encontrar el camino. Y la respuesta es que no lo sé, para serte sincero. Pero lo cierto es que esa incertidumbre, ese no saber, es lo que me mantiene a salvo de ser tan tonto como yo era entonces. Y eso, créeme, me hace muy feliz.

			Solemos pensar que los demás son los que nos hacen felices o infelices, pero eso no es cierto. Somos nosotros los que nos hacemos felices o infelices. Por supuesto que los demás pueden meternos dedos en el ojo o regalarnos flores, pero eso es asunto suyo, ¿no? Mientras que la relación que yo tenga con la vida es asunto completamente mío.

			Pero como, aunque lo parezca, yo no he venido a hablar de mí, cambiaré un poco la frase anterior para decirte: La relación que tienes con la vida es asunto completamente tuyo.

			Quiero decir que uno se puede pasar la vida pensando que la vida es una porquería y entonces se habrá pasado la vida viviendo una porquería de vida. O puedes pasarte la vida creyendo que, por muchas cosas complicadas que te sucedan, es un gran don y algo maravilloso y pasarte la vida teniendo una vida maravillosa.

			A veces me encuentro con alguien y me pregunta que cómo estoy, le digo que estoy tranquilo y se me queda mirando espantado: «Pero ¿cómo puedes estar tranquilo con todo lo que sucede alrededor?».

			Pero, claro, ¿cómo decirles que he hecho trampa y que he hecho unos cuantos ajustes en mi interior para mirar el mundo con serenidad?

			No se trata de no mirar el mundo, sino de hacerlo con serenidad para no acrecentar el ruido ni la confusión.

			De esto va este libro.

			De hacer algunos ajustes en tu interior para poder vivir con más serenidad y belleza.

			¿Vamos?
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			Cuando puedes ver, pero no sentir,  
la belleza

			Pero yo no quería vivir con más serenidad y belleza. Me gustaba el ruido del mundo y, aunque me gustaba la belleza, porque la vida es muy bella, a veces me sucedía que no podía sentirla. Es decir, yo sabía que las cosas o las personas que veía eran bellas, pero muchas veces me faltaba el poder tocarlas con el corazón, más allá de mis sentidos. Más allá de tocarlas, verlas, escucharlas, olerlas, saborearlas.

			Una vez, en aquellos tiempos de los que estoy hablando cuando yo hacía trucos para vivir la vida a mi manera, leí un verso del poeta inglés Coleridge en el que dice que puede ver, pero no sentir, la belleza.

			No sé si alguna vez te ha pasado, pero es algo complicado: saber que la belleza está ahí pero no poder sentirla, como si todo tuviera una capa de polvo que te impide tocar la realidad. ¿Te ha sucedido algo así? Venga, no me hagas creer que yo soy el raro aquí.

			Quizá te haya pasado durante una temporada, ¿no es cierto? O quizá te está pasando ahora, y, ¿sabes?, no es algo malo. Y, aunque me adelante ahora un poco al decir esto, te diré que no hay sensaciones ni emociones buenas o malas, aunque unas nos den placer y otras dolor. Sencillamente, cada una nos trae un mensaje desde nuestro interior que merece ser escuchado y atendido. Todas tienen su función al igual que la tienen los indicadores de, por ejemplo, un coche. Son indicadores que muestran que algo debe de ser atendido, ¿a lo mejor el aceite?, ¿quizá son las ruedas? ¿A lo mejor es que estás desconectado de ti, olvidándote de ti y viviendo de una manera que te hace infeliz? Si no atiendes a esas luces rojas, tu coche o tu vida acabarán parados en la cuneta.

			Total, que como yo no quería tener serenidad ni meditar ni nada de eso, adivina dónde acabé. Exacto, en la cuneta.

			¿Sabes lo más divertido de todo? Que uno vive pensando que a su coche o a su vida nunca les pasará nada y que puedes llegar a la luna sin mirar ni tu batería ni tu brújula interior. En fin. ¿Despertamos?

			Recuerdo que, hace unos años, me tenía que despedir de una amiga querida que se iba a vivir a la otra punta del mundo y no se me ocurrió otra cosa que regalarle un libro que se titulaba algo así como Budismo para desesperados. Entonces ella me miró con sorpresa y me dijo: «Javier, yo no estoy desesperada». Yo me eché a reír. A lo mejor no había acertado para nada con el regalo. «Ya lo sé, le respondí improvisando un poco, pero quizá algún día lo estés. Guarda este libro por si llega el momento. Es bueno llevar cerillas en la mochila por si llega la noche en la montaña y tienes que hacer fuego».

			A lo mejor te sucede a ti ahora algo parecido con este libro, del que te dices que pasas olímpicamente. De acuerdo, me parece bien, pero guárdalo para cuando te encuentres perdido o perdida, quizá entonces le quieras echar un vistazo. Y sus páginas sean entonces una pequeña vela que te muestre el camino.

			Piensa en este libro como cuando tu madre te decía de pequeño o pequeña que te llevaras un jersey por si acaso. ¿Te acuerdas? Solía tener razón.
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			Meditar es como saber nadar

			Y es que la meditación no es nada del otro mundo. Es más bien como esa ayuda que te daba ese jersey cuando hacía frío de noche. Aunque le hubieras puesto mala cara a tu madre porque querías ser libre y tomar tus propias decisiones, luego se lo acababas agradeciendo.

			Pensemos pues en la meditación como algo que alguien nos recomienda que tengamos en nuestra vida para cuando lo podamos necesitar. La meditación es, si quieres verlo de otro modo, como saber nadar. Quizá te hayas criado en una ciudad a quinientos kilómetros de la costa más cercana, pero es lógico pensar que algún día te encontrarás en algún lugar con agua y que saber nadar te pueda servir no solo para sobrevivir, sino también para disfrutar de un buen baño. Sucede igual con la meditación, tal vez ahora pienses que no la necesitas porque te encuentras a quinientos kilómetros del lío más cercano, pero es lógico pensar que la vida te lleve a situaciones complicadas en las que, saber cómo manejarlas a través de la meditación, te resulte de gran utilidad. Y, del mismo modo, no solo te servirá para sobrevivir como en el agua, sino que meditar te servirá para disfrutar más de lo que sea que te guste más.

			Hace poco una alumna me preguntó, al terminar la clase de yoga, cómo se hacía para conjugar la vida espiritual con la vida normal.

			—No sabía que hubiera dos tipos de vida —le respondí—. ¿Qué sucede, que cuando sales de la clase de yoga hay otra vida? Yo solo tengo una.

			Con esto quiero decir que las prácticas, lo que se aprende, ya sea nadar o sea meditar o sea cantar, están hechas para cuando se necesitan. No forman parte de un reducto protegido y privado: uno no aprende a nadar para meterse en la bañera, sino para disfrutar del mar o de una piscina. Del mismo modo, uno no aprende a meditar para practicarlo en un centro de meditación o en un resort en Bali, sino para poder vivir esa vida única con todas sus circunstancias: las que te gusten y las que no.

			No hay pues dos vidas: una molona y tranquila y cool en la que tú disfrutas de tu soledad y de tu conexión wifi con lo espiritual, y otra que discurre en el mundo con tu familia, tus hijos, tus compañeros de trabajo, el supermercado, los atascos de la mañana, etc.

			Todo es la vida y, cuando uno llega a entender esto, es cuando comienza a vivir la vida de verdad.

			A veces pensamos, cuando estamos comenzando a cambiar de vida, o queremos hacerlo, hacia una vida más consciente, que los demás, el mundo, incluso las personas amadas son el obstáculo para lograr meditar. Y es exactamente lo contrario, los demás son el mar en el que podemos aprender a navegar. ¿Sí?
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			Primero micromeditar, luego ya veremos

			Sin embargo, ya sé que esto es difícil de tragar porque al comienzo uno sigue enganchado en viejos patrones, poniéndose nervioso a las primeras de cambio y, en fin, haciéndolo casi todo mal, y lo digo por experiencia propia.

			Recuerdo lo que me contó un amigo cuya esposa estaba comenzando a meditar. Tenían una hija pequeña, así que su esposa le dijo que él se hiciera cargo de la niña mientras ella meditaba. Él estaba encantado de hacerlo, pero el problema es que la niña enseguida comenzó a querer ir con su madre y, tras intentar convencerla de todos los modos amables posibles de que no molestase a su madre, la niña abrió la puerta de la habitación donde la madre meditaba. ¿El resultado? La esposa comenzó a gritarle al marido a pleno pulmón:

			—¿No ves que estoy tratando de meditar?

			Mi amigo, que era un poco escéptico con la meditación, me preguntó si aquellos eran los efectos de meditar.

			—Javier, de verdad te lo digo. Yo hice lo que pude para que mi hija no la molestase, pero no pude evitarlo.

			—Bueno, si tu esposa te gritó es porque de verdad le hacía falta, ¿no?

			—Eso parece. Bueno, te lo cuento porque tú sabes de estas cosas. No porque quiera meterme con mi esposa, que lo hace muy bien.

			—Ya, ya.

			Quizá te haya sucedido algo parecido a ti, ¿no? Sobre todo, cuando decides cambiar alguna rutina o comportamiento en tu vida y los demás te miran como a un bicho raro. ¿Verdad? O quizá hayas sido tú el que, cuando alguien cercano a ti ha comenzado a hacer un cambio, le has mirado con escepticismo y con cierto reproche.

			Los comienzos, como se suele decir, son difíciles. Mis propios comienzos con la meditación fueron más bien horrorosos. ¿Cómo podían haber sido de otra manera si yo me había pasado la vida entera huyendo de meditar?

			Imagina a alguien que no ha resuelto un problema de matemáticas en su vida y que, de repente, se encuentra ante una pizarra llena de fórmulas: la cosa no puede ir bien.

			Tal vez haya que empezar poco a poco, ¿no?

			Por eso, este libro no es de meditar, sino de micromeditar. Y porque, de algún modo, sigo pensando que no hay dos vidas, como cuando le respondí a aquella alumna.

			Quizá de lo que se trata no es de meditar, sino de llevar una vida más meditativa o consciente. Una sola vida, pero añadiéndole la belleza de la conciencia.
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			¿Cuánto tiempo hay que besar?

			Mi amiga estaba bien desesperada con dos hijos adolescentes en casa, y me decía que en su agenda llevaba ya sesenta y ocho días saltándose el propósito de meditar. Y eso que era lo que más falta le hacía para lidiar con la mala época que estaba pasando.

			—Precisamente sobre eso estoy escribiendo mi libro, le dije, sobre que antes de comenzar a meditar es una buena idea micromeditar.

			—¿Micromeditar?

			—Apenas tienes tiempo para nada y ¿encima tienes que ponerte a meditar? Medita solo durante un minuto.

			—Pero eso no es meditar, me dijo.

			—¿Ah, no?

			—Meditar es por más tiempo.

			—Y por eso no lo haces. Porque no tienes tiempo.

			—Es cierto.

			—Por eso, mejor micromeditar. Si comienzas poco a poco serás capaz de construir una práctica más larga y al final del día podrás marcar en tu agenda que has meditado.

			—Es verdad.

			A veces, cuando alguien me pregunta cuánto tiempo hay que meditar, suelo responder que no se trata de cuánto tiempo, sino de la conciencia con la que se haga. Así como con el resto de las cosas de nuestra vida.

			Nunca nadie preguntó cuánto tiempo hay que besar, ¿cierto? Uno sabe que un buen beso surge cuando uno se da completamente, cuando es uno con la otra persona, y no se trata de cuánto tiempo.

			Así que, ¿cuánto tiempo hay que meditar?

			La respuesta, si entendemos meditar como vivir la vida con una mayor apertura de conciencia, es: siempre.

			Porque es como decir, ¿cuánto tiempo hay que vivir lo mejor posible? Siempre.

			Y por eso mismo, si yo pensara que tienes que añadir la meditación a tu apretada agenda, te diría que mejor que no lo hicieras. Que preferiría verte dando un paseo por el bosque, por la montaña o por un centro comercial, igual me da. ¿Sabes por qué? Porque meditar no es un rollo que te separa de la vida, sino que lo único que pretende es que lleves una vida más hermosa.

			La meditación te acabará diciendo siempre: haz lo que te haga feliz.

			Espero con este libro convencerte de ello, de que no medites y de que te permitas hacer lo que te hace feliz.

			Lo sé, suena raro, pero es que la sabiduría es rara, es paradójica porque es lo contrario del conocimiento. Como decía Lao-Tse, que como ya sabrás era un sabio chino:

			Para adquirir conocimiento, añade cosas cada día.

			Para adquirir sabiduría, quita cosas cada día.

			Y no quiero decir con esto que el conocimiento no sea necesario, lo que estoy diciendo es que solo la sabiduría, que se obtiene a través del espacio interior, te puede hacer feliz.

			¿Me sigues?

			Digamos que tratar de ser feliz con el conocimiento es tratar de mantenerte en forma comiendo sin cesar, añadiendo constantemente algo hacia nuestro interior, mientras que la sabiduría es ir poco a poco disminuyendo esa ingesta desmesurada. La sabiduría es mantener en forma no solo tu cuerpo, sino tu vida y la de los demás.
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