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SINOPSIS 




			 




			Cuando aprendemos a soltar, la vida fluye con facilidad, porque ya no nos aferramos al hecho de que las cosas sucedan de una manera determinada, de ser de una manera determinada, de tener siempre la razón. Lo irónico es que cuanto más bloqueados nos sentimos en alguna área de nuestra vida (el trabajo, las finanzas, nuestras relaciones), más difícil nos parece dejarla ir. 




			 




			John Purkiss combina el por qué y el cómo soltar nuestros patrones, ideas y expectativas con técnicas de eficacia demostrada que nos ayudarán a que desaparezca el estancamiento y el cambio suceda. Aprenderemos a estar presentes y a disfrutar de cada momento, y nos liberaremos del dolor y de los pensamientos que nos retienen, para empezar a vivir intuitivamente, con abundancia, serenidad y alegría. 
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			Al mago que todos albergamos en nuestro interior. 




			



			




	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			DESCUBRE OTRA MANERA DE VIVIR 




			 




			¿Qué quieres cambiar en tu vida? Quizá quieras disfrutar de más salud, de una relación de pareja, de más felicidad en tus relaciones personales, de un trabajo mejor, de más dinero... O quizá quieras menos de algo, por ejemplo menos estrés, menos frustración o menos problemas con tu jefe. ¿Hace años que intentas cambiar tu vida, pero aún no lo has conseguido y te sientes bloqueado? 




			Este libro te enseñará a vivir en otro nivel. Te verás a ti mismo y al mundo que te rodea de un modo completamente distinto. Dejarás ir los años de condicionamiento que te han llevado a creer que la única manera de conseguir que las cosas sucedan es pensar mucho, hacer muchas cosas y perseverar contra viento y marea. Si sigues los pasos que presenta el libro, las cosas empezarán a suceder con mucha más facilidad y mucho menos estrés. 




			No hace falta controlar todo lo que sucede. No hace falta empujar, bregar, batallar, forzar situaciones ni intentar manipular a los demás para que las cosas sean como queremos. Todo eso resulta tan agotador como innecesario. 




			Si aprendes a soltar lastre de la manera que te explicaré a lo largo del libro, experimentarás lo que, con frecuencia, se denomina estado de flujo. Descubrirás que estás en sintonía con el mundo, en lugar de en lucha contra él, y tu intuición será mucho más potente. Aunque tener un plan está bien, es esencial que conectemos con lo que sucede en realidad y trabajemos con ello en lugar de contra ello. Tendrás mucho más éxito en lo que sea que decidas emprender. 




			 




			Estudié Economía en Cambridge y trabajé en el sector financiero y en consultoras de gestión empresarial. Luego hice un MBA en el Institut Européen d’Administration des Affaires (INSEAD) de Francia y cofundé una empresa de software. En la actualidad, selecciono a altos ejecutivos y miembros de consejos directivos. Durante el curso de mi actividad profesional, con frecuencia me veo rodeado de ingenieros, científicos, contables y abogados, la mayoría de los cuales se han formado para pensar mucho y analizarlo todo. Si no prestamos atención, nos acabamos viendo como si fuéramos máquinas con cuerpo y mente. La mente tiene pensamientos que el cuerpo intenta traducir en conductas y resultados. Un amigo mío decía (medio en serio, medio en broma) que la función de su cuerpo era transportar a su cerebro de una reunión a la siguiente. 




			Que nos hayan entrenado y formado para pensar no significa que seamos máquinas de pensar. La inteligencia artificial automatizará muchos de los procesos que en la actualidad desempeñamos los seres humanos, así que es urgente que descubramos quiénes somos en realidad y otra manera de vivir y de trabajar. 




			Por suerte, la tradición védica india ya encontró la solución hace miles de años. Los Vedas son el origen del mindfulness (atención plena), del yoga, de la alimentación y la medicina ayurvédicas, de la meditación trascendental y de muchas cosas más. Veda significa «sabiduría» en sánscrito. El mindfulness, que ha adquirido gran popularidad en Occidente, se suele asociar al budismo. Tanto el budismo como el hinduismo hunden sus raíces en la cultura védica, anterior a Buda. Las técnicas védicas se han filtrado en la cultura occidental y millones de nosotros nos hemos beneficiado de ellas ya. Sin embargo, la mayoría de las personas desconocen la filosofía subyacente y la efectividad del conocimiento de base. 




			El problema con el modo en que acostumbramos a practicar el mindfulness y el yoga en Occidente es que nos ayudan a trabajar cada vez más sin quemarnos (al menos a corto plazo). Conozco a personas que meditan en los aseos del trabajo. Hemos adquirido las técnicas desprovistas de la filosofía. Y luego nos preguntamos por qué la vida nos resulta tan estresante y frustrante. 




			Pero ¿cuál es la filosofía subyacente? A continuación te explicaré cómo la entiendo yo en lo que se refiere a vivir la vida que realmente queremos vivir: 




			 




			• El cerebro y el cuerpo forman parte de algo extraordinariamente inteligente. Vemos esa inteligencia en todos y cada uno de los aspectos de la naturaleza, como las plantas, los animales, los seres humanos, los planetas y las estrellas. Es asombrosa y evoluciona sin cesar. En aras de la sencillez, la llamaremos existencia. 




			• Cometemos el error de pensar que estamos separados de la existencia. Creemos que somos un cuerpo y una mente individuales, separados de todos y de todo. La identificación con el cuerpo/mente recibe el nombre de ego (no es el mismo ego de la psicología freudiana, como explicaré más adelante). En lugar de fluir con la existencia, nos enfrentamos a ella o intentamos controlarla. En lugar de disfrutar de la vida, nos estresamos y nos frustramos cada vez más. Con nuestros esfuerzos por conseguir lo que queremos, entramos en conflicto con los demás y perjudicamos a nuestro entorno. 




			• Cuando nos desapegamos del ego (la creencia de que estamos separados de todos y de todo) y lo dejamos ir, la vida es mucho más fácil. Es el ego el que sigue luchando por la supervivencia, el que crea dramas donde no los hay y el que hace que la vida sea estresante. Cuando lo dejamos ir, descubrimos que somos más de lo que jamás habíamos imaginado ser. La vida se despliega de un modo natural, con poco o ningún estrés. Te guiaré en este proceso, paso a paso. Cuanto más dejes ir, mejor irán las cosas. 




			 




			¿Qué quieres cambiar? 




			Volvamos a lo que quieres cambiar en tu vida. La mayoría de nosotros deseamos cosas que podemos clasificar en tres categorías. 




			 




			1. Cosas que queríamos que sucedieran y que han sucedido (acostumbramos a olvidarnos de ellas). 




			2. Cosas que no queríamos que sucedieran y que han sucedido. 




			3. Cosas que queremos que sucedan y que todavía no han sucedido (con frecuencia, a pesar de esfuerzos ingentes). 




			 




			Es posible que las dos últimas categorías hayan resonado en tu interior. A muchos nos preocupa alguna faceta (o facetas) de nuestra vida, o sentimos que estamos atascados. Las cuatro áreas principales son: 




			 




			1. Salud. 




			2. Relaciones personales. 




			3. Carrera profesional. 




			4. Dinero. 




			 




			Tendemos a atascarnos de modos muy particulares. Por ejemplo, es el caso de... 




			 




			• Alguien con dinero y con éxito profesional, pero que enferma con frecuencia. 




			• Alguien con éxito profesional, pero que ya lleva varios divorcios a sus espaldas. 




			• Alguien que es muy bueno en lo que hace, pero no tiene suficiente dinero o trabajo. 




			• Alguien sereno y con buena salud, que tiene relaciones personales muy afectuosas, pero que siempre está en la ruina. 




			• Alguien sereno y con buena salud, que gana mucho dinero, pero parece incapaz de encontrar a la pareja adecuada. 




			 




			Estas pautas de «atasco» no son aleatorias. Si te mudaras a una ciudad a miles de kilómetros de donde vives ahora, probablemente descubrirías que te atoras de la misma manera que aquí. 




			El motivo por el que nos «cerramos» en unas áreas, pero no en otras, es que cada uno de nosotros tenemos nuestros propios patrones de dolor. Te enseñaré ejercicios que te ayudarán a identificar y dejar ir los tuyos. 




			 




			Hay momentos en que nos dejamos ir del todo. En otras palabras, nos entregamos. Cuando nos entregamos, soltamos el ego. ¿Quiénes somos, entonces? Somos consciencia pura, percepción pura, presencia pura o existencia pura. 




			¿Qué tiene esto que ver con las cosas que queremos que sucedan pero que no han sucedido todavía? La cuestión es que muchos de nosotros intentamos forzar que las cosas sucedan. Tenemos muchos pensamientos positivos acerca de lo que queremos que suceda. Emprendemos muchas acciones para intentar hacer que suceda. Y todo se queda más o menos igual que estaba. 




			Cuando nos dejamos ir por completo, cuando nos entregamos, no hay ego que fuerce nada. Entonces, los deseos se materializan con facilidad desde la existencia pura, la consciencia pura, la percepción pura, la presencia pura. Esa es la gran paradoja del desapego. 




			El proceso es el siguiente: 




			 




			1. Surge un deseo. 




			2. Nos entregamos y experimentamos la unidad con nuestro verdadero yo, que es consciencia. 




			3. La resistencia interior se desvanece y somos libres de actuar. 




			4. El deseo se cumple fácil y espontáneamente. 




			 




			DÉJALO IR 




			 




			Cuando nos entregamos, la intuición nos dice qué hacer 




			Sentimos algo distinto cuando conocemos a alguien o nos encontramos en una situación nueva. Tenemos una intuición clara acerca de qué hacer a continuación. Se dan muchas coincidencias útiles. 




			 




			• Emprendemos la acción adecuada en el momento adecuado, con eficiencia y sin estrés. 




			• Seguimos pensando y analizando cuando es necesario, pero el pensamiento es nuestro siervo, no nuestro señor. 




			• Permitimos que las cosas funcionen de maneras que jamás hubiéramos imaginado. 




			 




			Dejarlo ir no significa dejarlo correr 




			Una de las ideas erróneas más habituales es que «dejarlo ir» es lo mismo que «dejar de hacerlo». Lo cierto es que, cuando la intuición se activa, lo más probable es que hagamos muchas más cosas que antes. También serán acciones mucho más efectivas y estarán más alineadas con nuestro propósito verdadero. El ego ya no interferirá con lo que hay que hacer. Pasar a la acción producirá satisfacción en lugar de estrés. 




			Es posible que te preocupe la posibilidad de que los demás dejen de importarte. Lo cierto es que sucederá justo lo contrario. Cuanto más dejamos ir el lastre mental que llevamos encima, más fácil nos resulta estar presentes, conceder toda nuestra atención a los demás y sintonizar con sus emociones. 




			 




			Dejarlo ir en tres pasos 




			Hay quien deja ir de golpe. Un día son seres humanos ordinarios. Al siguiente, se iluminan y empiezan a hacer cosas que los demás califican de milagrosas. Sin embargo, fluir es un proceso más gradual para la gran mayoría de nosotros. 




			Poco a poco, vamos dejando atrás todo lo que nos lastra. Es posible que, en estos momentos, ni siquiera seas consciente de tus lastres. Quizá sea algo pequeño y sutil, pero que aun así puede impedir que disfrutes de la vida y hagas realidad todo tu potencial. 




			En este libro describo un proceso sencillo que consta de tres pasos: 




			 




			1. Dejar ir los pensamientos, como los juicios, las etiquetas, las expectativas y las historias. Por ejemplo, si nos damos cuenta de que la mente crea problemas sin cesar parloteando acerca de algo irrelevante frente a lo que sucede ahora, aprendemos a ser testigos de los pensamientos (a observarlos) y a soltarlos. Ahora podemos seguir con nuestra vida. 




			2. Dejar ir el dolor que nos provoca el torrente incesante de pensamientos negativos. Por ejemplo, un recuerdo doloroso nos impide vivir la vida plenamente. Revivimos la experiencia y nos permitimos sentir el dolor, el sufrimiento, el malestar o la agitación. Poco a poco se desvanece y es muy probable que desaparezca por completo. Ahora, la mente está más clara y nos sentimos mucho mejor. 




			3. Entregarse y sintonizar con algo mucho más inteligente que nuestro cerebro. Ahora que hemos dejado ir al pasado y al futuro, podemos permanecer en el presente. Seguimos nuestra intuición y, de forma natural, emprendemos la acción adecuada en el momento adecuado. Todo sucede con más facilidad. 




			 




			Cuando soltamos lastre, suceden cosas buenas 




			Sea cual sea el punto de partida, soltar lastre hace que la vida sea mucho mejor. Cuanto más lo hagamos: 




			 




			• Más relajados nos sentiremos y más nos olvidaremos de preocuparnos. 




			• Más entenderemos de forma intuitiva lo que sucede a nuestro alrededor. 




			• Más formará la creatividad parte natural de nuestra vida. 




			• Más encajarán las cosas. 




			• Más acciones adecuadas emprenderemos en el momento adecuado. 




			• Más nos daremos cuenta de que el estrés se reduce o desaparece. 




			• Más mejorará nuestra salud. 




			• Más fáciles se volverán las relaciones personales. 




			• Más fácil nos resultará ganar dinero, a pesar de que ese ya no sea nuestro principal objetivo. 




			• Más emocionante volverá a ser la vida. Ya no estaremos aburridos. 




			• Más permitiremos que los demás sean como son. 




			• Más reiremos. 




			 




			Cuando soltamos lastre, podemos satisfacer nuestros deseos con facilidad y sin estrés. Te enseñaré a hacerlo. 




			 




			Soltar lastre es bueno para la salud 




			Tal y como habrás visto cuando he enumerado las cuatro áreas de nuestra vida, la salud encabeza la lista, por delante de las relaciones personales, de la carrera profesional o del dinero. Es así por dos motivos: 




			 




			1. Una vez hemos dejado atrás los lastres, lo más probable es que nos encontremos mejor rápidamente. 




			2. Cuando la salud mejora, tiende a traer consigo mejoras en el resto de facetas de la vida. 




			 




			Se han demostrado científicamente los beneficios para la salud de la meditación trascendental y del mindfulness, dos de las técnicas que presento en el libro. 




			 




			Todos podemos aprender a soltar 




			Este libro se basa en tradiciones espirituales que se remontan a hace miles de años y que he estudiado durante más de veinte para que no tengas que hacerlo tú. He asistido a retiros y he aprendido varias técnicas de meditación (también he experimentado otros fenómenos, como el despertar de la energía kundalini o los śakti, que son las energías yóguicas). Todo lo que he probado y funciona tiene que ver con aprender a soltar. 




			Mientras, he enseñado a otras personas, que han logrado resultados parecidos. Puedes empezar a aprender y a aplicar inmediatamente el material que encontrarás en el libro. Permíteme que recalque que no es necesario que cambies de religión o de ninguna opinión que puedas tener acerca de la religión. Aprender a soltar es para todos. 




			 




			Haz tus propios descubrimientos 




			La ciencia es una gran incomprendida. Hay quien «cree en la ciencia» del mismo modo en que otros «creen en la religión». Sin embargo, la ciencia no es un sistema de creencias, es un método de investigación. En esencia, el método científico consiste en dejar ir las teorías y las explicaciones erróneas que nuestra mente construye de forma sistemática. Es imposible demostrar que algo es cierto. Solo podemos descubrir que algo es falso y, así, acercarnos un poco más a la verdad. 




			Te recomiendo que hagas los ejercicios y veas qué sucede. Prueba. 




			Algunos de los ejercicios exigen que les dediques unos minutos. Podrás practicar el resto mientras haces otras cosas. Aunque todos les han funcionado a muchas personas, no todos los ejercicios funcionan para todo el mundo. Pruébalos a medida que avances en el libro. En algunos casos notarás (o aprenderás) algo instantáneamente. En otros, es posible que no suceda nada, al menos al principio, y en este caso te sugiero que pases a otro y que lo vuelvas a probar más adelante. Un ejercicio que no suscita nada la primera vez puede resultar muy útil luego. 




			Si haces los ejercicios en serio, empezarás a notar los beneficios en todas las áreas de tu vida. 




			 




			Ya sabes cómo dejarte ir 




			La mayoría de nosotros tenemos al menos cierta experiencia en dejarnos ir. Por ejemplo: 




			 




			• Nos despertamos tranquilamente, sin el despertador. Nos sentimos completamente relajados después de una larga noche de sueño reparador. Durante unos segundos, apenas estamos conscientes y no hay ningún pensamiento. Ni siquiera sabemos quiénes somos ni dónde estamos. Poco a poco, tomamos conciencia de nuestro cuerpo, tendido sobre la cama. Es posible que surja algún pensamiento sobre qué hora es, qué día es o qué se supone que tenemos que hacer hoy. Quizá pensamos en preparar un té o un café y desayunar. Muy pronto, estamos en movimiento, pensando muchas cosas y pasando a la acción. 




			• Estamos en la cima de una montaña, observando un paisaje precioso. Nos dejamos ir. La mente queda en silencio durante unos segundos, mientras nos empapamos del entorno. Nos embarga la felicidad. Entonces, los pensamientos reaparecen: «Se parece un poco a aquella montaña del año pasado...», «¿Hago una fotografía?», «¿Quién será esa gente?», «¿Es hora de comer?». 




			• Estamos sentados, meditando, con la atención centrada en la respiración. La mente divaga sin cesar y nosotros la devolvemos constantemente a la respiración. Al final, nos hartamos y dejamos de intentarlo. De repente, los pensamientos se detienen, aunque solo sea durante unos segundos. Estamos conscientes, pero no hay ningún pensamiento. Entonces, pensamos: «He dejado de pensar». Y vuelta a empezar. Los pensamientos han reaparecido. Pero no subestimemos lo que acaba de suceder. Durante unos segundos, nos hemos dejado ir. 




			• Estamos en plena sesión de yoga cuando, de repente, nos olvidamos de nosotros mismos. Solo existe la respiración. Nos soltamos y fluimos de una asana (posición) a la siguiente. 




			• Hemos aprendido a practicar la meditación trascendental. Escuchamos el mantra en nuestra mente y nos dejamos ir. En algún momento, solo hay consciencia. Somos, sin pensamientos. Quizá solo dure unos segundos o quizá dure unos minutos. No hay esfuerzo, solo serenidad. 




			• Nos hemos esforzado mucho en que algo funcione. Puede ser un trabajo, una empresa, una relación o un proyecto creativo. El esfuerzo que hemos dedicado a intentar que suceda nos ha dejado agotados mental y emocionalmente. Dejamos que las cosas sean como son. Nos tomamos un respiro del pensamiento y de la acción incesantes. ¡Qué alivio! 




			• Estamos absortos en una actividad de la que disfrutamos verdaderamente. Puede ser bailar, construir una maqueta o jugar con nuestro hijo. Sea lo que sea, nos olvidamos de nosotros mismos y perdemos la noción del tiempo. 




			• Estamos jugando a algún deporte, como el fútbol, el tenis o el rugby. Llevamos varias semanas entrenándonos a fondo. Ahora nos abandonamos y disfrutamos del partido. La mente se serena. El tiempo transcurre más lentamente. Durante unos segundos o más, las acciones fluyen de unas a otras, sin comentarios mentales. 




			• Hemos llegado al final de una sesión de yoga de una hora de duración. Estamos tendidos boca arriba, agotados, en shavasana (postura del cadáver). Nos dejamos ir por completo. Durante unos maravillosos segundos, la mente está vacía. 




			 




			Si ya has experimentado algo parecido a alguna de estas situaciones, ya has empezado a dejarte ir, a soltar lastre. Lo que sucede es que la mayoría de nosotros solo lo hacemos durante unos segundos o unos minutos al día. El resto del tiempo hacemos justo lo contrario. Nos enredamos con los pensamientos que surgen en la mente mientras las emociones nos arrastran a una verdadera montaña rusa. Intentamos controlar lo que sucede. La vida es frustrante y estresante, pero no tiene por qué ser así. 




			 




			La buena noticia es que te puedes dejar ir todo el tiempo 




			No es necesario que estés en la cima de una montaña, en una postura de yoga o en una meditación profunda para dejarte ir. Puedes hacerlo el día entero, estés donde estés, hagas lo que hagas. De eso trata el libro. Es posible que al principio parezca abrumador, pero es lo más natural del mundo. Te enseñaré a hacerlo, paso a paso. Una vez que te hayas acostumbrado, no entenderás cómo has podido vivir de otro modo. Cuando nos dejamos ir, nos sentimos más satisfechos que nunca. Y con poco o ningún estrés. 




			Empecemos. 




			



				 


				

				



				RESUMEN 




			



			 




			• A pesar de todos los esfuerzos para cambiar tu vida, sientes que te has quedado atascado. Si sigues los pasos de este libro, todo fluirá con mucha más facilidad. 




			• Trabajarás en sintonía con el mundo en lugar de luchar contra él. Tu intuición será mucho más potente. 




			• La tradición védica nos dice que todos los aspectos de la naturaleza, incluidos nuestro cuerpo y nuestro cerebro, forman parte de algo extraordinariamente inteligente a lo que yo llamo existencia. 




			• En lugar de fluir con la existencia, muchos de nosotros nos enfrentamos a ella y creamos conflictos con otras personas y con nuestro entorno. 




			• Cuando dejamos ir al ego, que lucha por su propia supervivencia, la vida se despliega con naturalidad, con poco o ningún estrés. 




			• Con frecuencia, nos quedamos atascados en una de las cuatro áreas principales de nuestras vidas: salud, relaciones personales, carrera profesional o dinero. 




			• Este libro te enseñará a dejarte ir en tres pasos. Aprenderás a soltar los pensamientos y los patrones de dolor, y, entonces, podrás entregarte y sintonizar con algo mucho más inteligente que tu cerebro. 




			• Cuando nos entregamos y dejamos ir el ego, regresamos al presente. Entonces, la intuición nos dice qué queremos hacer y los deseos se materializan con mucha más facilidad. 




			• Seguiremos pensando y analizando cuando sea necesario, pero el pensamiento estará a nuestro servicio en lugar de dirigirnos.  




			• Soltar lastre es bueno para la salud. 




			• Aprender a soltar es para todo el mundo y para todas las religiones, si es que se profesa alguna. 




			• La mayoría de nosotros ya hemos experimentado lo que se siente al dejarse ir. Este libro te ayudará a hacerlo todo el tiempo. 




			


			



	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 1 




			 




			
Estar presente y disfrutar  




			
de cada momento 




			



	 


	 	

	 

   




			Estar presente es un requisito previo esencial para los tres pasos clave que presenta el libro, que son: 




			 




			1. Dejar ir los pensamientos. 




			2. Dejar ir el dolor. 




			3. Dejarse ir por completo. 




			 




			Siempre estamos presentes físicamente: la que se aleja del momento es la atención. Los budistas lo llaman mente de mono. Si la dejamos campar a sus anchas, la atención empieza a correr de un lado a otro, sin control. Estar presente significa devolver la atención al momento actual. Parece fácil, pero ponerlo en práctica requiere una técnica específica. 




			 




			CÓMO MEDITAR 




			 




			Me encuentro con muchas personas que me explican que han intentado meditar en algún momento, pero que han acabado desistiendo. Algunas me confiesan que lo probaron sin seguir instrucciones (¿cómo aprendieron a conducir, entonces?) y la mayoría me dice que controlar la mente les resultó imposible. Cada vez hay más personas que aprenden a meditar usando aplicaciones móviles. 




			Si quieres saber a qué te enfrentas, prueba esto: 




			 








				«Intentar meditar» 




			



			 




			Siéntate en silencio en algún lugar donde sepas que nadie te va a interrumpir. Apaga el móvil. Cierra los ojos. No pienses en nada durante los próximos cinco minutos. 




			¿Qué tal te ha ido? Seguramente, te haya resultado imposible dejar de pensar durante más de unos cuantos segundos. Al cabo de unos instantes aparece un pensamiento, y otro, y otro... Muy pronto, estamos pensando en el pasado o en el futuro, o en lo que puede estar sucediendo ahora mismo en otro lugar. 




			Muchas personas creen que meditar consiste en vaciar la mente, pero a la mayoría de nosotros nos resulta imposible. Al menos al principio. ¿Qué hacemos, entonces? 




			




			 




			El secreto de la meditación es darle a la mente algo que hacer 




			 








				Una manera fácil de empezar 




			



			 




			Siéntate en silencio en algún lugar donde sepas que nadie te va a interrumpir. Apaga el móvil y quítate el reloj. Cierra los ojos. 




			Ahora, dirige la atención hacia ti. Centra la atención en la respiración, inspira, espira.  




			Cada vez que la mente empiece a divagar, recondúcela suavemente hacia la respiración. Sin juicios. Forma parte del proceso. Relájate y reconduce la atención hacia la respiración. 




			Sigue así durante unos minutos. 




			Ahora, abre los ojos. ¿Qué has notado? ¿Cómo te encuentras? ¿Notas alguna diferencia en los sonidos, los colores o las formas que te rodean? 




			Hay quien dice que los colores parecen más intensos. Muchas personas dicen que están mucho más tranquilas. Es posible que las formas y los sonidos sean más nítidos. Quizá percibas otras sensaciones corporales. 




			




			 




			Este ejercicio le da algo que hacer a la mente, porque le pedimos que preste atención a la respiración, a cada inspiración y a cada espiración. Cuando empieza a divagar, devolvemos la atención a la respiración. 




			Si practicas el ejercicio con regularidad, descubrirás que cada vez te resulta más fácil estar presente y permanecer en el aquí y en el ahora. 




			Si la mente empieza a divagar, juzgarte no te servirá de nada. Divagar y reconducir son dos elementos de un mismo proceso. Cada vez que la atención se desvíe, devuélvela con suavidad a la respiración. 




			En la introducción, te he preguntado qué querías cambiar en tu vida (es posible que te hayas descubierto pensando acerca de eso mientras hacías el ejercicio). Cuanto más atrás dejes los lastres y cuanto más te dejes ir, más fáciles resultarán los cambios. Te enseñaré a hacerlo. De momento, lo único que has de hacer es detectar los pensamientos y devolver suavemente la atención a la respiración. 
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