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			En memoria de David Passes,

			una de las fuentes de inspiración de este libro

			 

			
				
					[image: Ilustración de una persona cayendo con una mano agarrada en un corazón gigante.]
				

			

		

	


		
			Prólogo

			 

			 

			 

			Solemos decir que un viaje de mil kilómetros empieza  con el primer paso. Lo mismo sucede con la vida: el viaje  de todo ser humano empieza con la primera respiración.

			 

			Respiraremos muchas veces, y al final llegará el último aliento, que nos verá dejar este mundo. Pero la vida  se define no solo por lo que hacemos, sino también por  lo que aprendemos y acumulamos en el corazón.

			 

			¿Hasta qué punto es importante entender que la respiración es un verdadero regalo? Es importantísimo, porque,  créeme, damos la respiración por sentada, y eso es algo  que no podemos permitirnos. Debemos ver su belleza.

			 

			Debemos admirar en qué consiste. En medio de circunstancias que escapan a nuestro control está  la realidad de que existimos, y esa existencia es posible gracias a la constante respiración.

			 

			Muchas personas han intentado entender lo que significa, pero tienes que experimentar lo que es la vida. No puedes limitarte a darle un sentido arbitrario; debes experimentar  lo que es.

			 

			¿Qué se siente al estar vivo todos los días? Estar en la cúspide de esa existencia en la que de alguna manera  todo lo que nos rodea intenta destruirnos. Por otro lado,  la respiración que nos acompaña hace posible eso tan hermoso que llamamos existencia.

			 

			Estamos aquí, y es inevitable que un día nos vayamos.  La distancia entre los dos muros, el que ya hemos atravesado y el que vamos a atravesar, define lo que somos.

			 

			Podrías ser cualquiera. Podrías haber sido cualquiera  y es muy posible que llegues a ser cualquier cosa y cualquier persona que quieras ser, pero no puedes olvidar que todo esto sucederá gracias a la respiración.

			 

			Este libro, a su hermosa manera, intenta ayudarte  a recordar y entender en profundidad en qué consiste respirar. Y lo cierto es que de algún modo apunta  a nuestra existencia. A ti y a mí, que estamos vivos.

			 

			El hecho de estar vivos nos abre un abanico de posibilidades. Algunas son buenas y otras son malas, pero todas están ahí. De nosotros depende si aceptamos las que son buenas  para nuestra vida, y seguimos adelante con ellas,  o cometemos errores y nunca aprendemos de ellos.  Esta también es una posibilidad, aunque nada agradable.

			 

			Despertar a este increíble milagro que llamamos vida  es lo más maravilloso que podemos hacer.

			 

			Espero sinceramente que este libro despierte un mensaje  en ti, en tu corazón, y que aprendas algo muy valioso,  algo que han expresado desde tiempos inmemoriales,  a lo largo de los siglos, muchas personas antes que nosotros, y que muy probablemente seguirán expresando tantas  otras después.

			 

			Mientras estés vivo, es una oportunidad única.

			 

			Gracias.

			PREM RAWAT

		

	


		
			
			Inhalas, exhalas y te das cuenta de que estás vivo.  La paleta de sensaciones es prácticamente infinita.  Estamos en el reino del corazón.

			 

			
				
					[image: Ilustración de una persona con vestido de rayas, botas de tacón y sombrero puntigado levantando los brazos y exhala e inhala, detrás tiene dos corazones gigantes.]
				

			

		

	


		
			Introducción

			 

			 

			 

			Muchos escritores del pasado han mencionado la importancia de respirar, lo fundamental que es para  la vida de los seres humanos. Han descrito la respiración como un regalo. Pero ¿entendemos hoy sus palabras?

			 

			La respiración es un regalo que compartimos con todos  los seres humanos sobre la faz de la tierra. Podemos tener opiniones e ideas diferentes. Podemos llevar ropa diferente, hacer cosas diferentes y tener culturas diferentes. Pero todos respiramos. La respiración es el inicio de la vida, su sustento, y cuando cesa, también su final.

			 

			La respiración es un mensaje silencioso para cada uno de nosotros: «Despierta. ¡Despierta a la vida!». Hasta ahora solo has despertado a tu mundo, a tus responsabilidades  y a tus sueños.

			 

			Pero no has despertado a la vida. Es un paso totalmente distinto. Y cuando despiertas a la vida, entiendes quién  eres. Entiendes quiénes son los demás y que no son diferentes de ti.

			 

			Entonces entiendes qué es la paz y el valor de la paz  en tu vida.

		

	


		
			I.
¿Qué es respirar?

			 

			
				
					[image: Ilustración del mismo personaje con sombrero puntiago junto a un ratón sin cola. Los dos levantan las manos mientras observan a dos corazones (que simbolizan la respiración) volar hacia arriba.]
				

			

		

	


		
			
			[image: Ilustración de una persona cayendo mientras se agarra a un corazón gigante mientras mira con la boca abierta al personaje con el sombrero puntigado, que está tumbado y su respiración está escapando.]

		

	


		
			1  La primera y la última

			 

			 

			 

			Cuando saliste del vientre de tu madre, la primera cuestión no fue si eras un niño o una niña. ¿Sabes cuál fue la pregunta en ese primer momento? «¿Respira?».

			 

			Todos los presentes contienen el aliento, literalmente, mientras el cuerpo físico sale –azul, viscoso y no muy bonito–, hasta que oyen la primera respiración del bebé: «¡Buaaa, buaaa!».

			 

			Pero ¿sabes cómo empezó la primera? Con una inhalación, no con una exhalación. No había nada que exhalar.  Lo primero fue una inhalación. Y entonces todos  sueltan un gran suspiro de alivio.

			 

			Inmediatamente después de esa primera respiración,  el bebé pasa del azul al rosa. Ahora está vivo.

			 

			Avancemos a toda prisa hasta el final. De nuevo,  ahí está el cuerpo. Todos permanecen muy quietos y en silencio. ¿Qué esperan? La última respiración, que termina con una exhalación. Y no vuelve a producirse inhalación.

			 

			Así es. Y si estás en el hospital, conectado a un monitor  que pita para indicar que has muerto, aunque aún respiras, ¿a quién crees que le dará un golpe el médico?  ¿A ti o al monitor?

			 

			El médico no te dará un golpe y te dirá: «¡Idiota,  te has muerto! ¡Mira, lo dice el monitor!».

			 

			No, el médico dará un golpe al monitor. «¡Estúpido monitor, mientes! ¡Estás estropeado! Porque esta persona todavía respira».

			 

			Tu respiración es tu certificado de vida.

			 

			¿Qué es real? La respiración que entra en ti. Es tu existencia.

			 

			El día que respiraste por primera vez, todas las posibilidades de fracaso se detuvieron. Eras un éxito. Mientras sigas respirando, tienes éxito. ¿Y esa nueva inhalación?  ¡Un éxito! ¿No lo entiendes? ¡Estar vivo es un éxito!

		

	


		
			
			Tu respiración llega de forma espontánea y te trae el regalo de la vida. Y se va para regresar de nuevo. Este pequeño movimiento se repite una y otra vez. Tiene lugar aunque estés absolutamente inmóvil. Aunque no lo decidas. Todos los días y todas las noches. Es todo tu universo. Dentro del reino de ese ir y venir de la respiración está todo tu universo.

			 

			
				
					[image: Ilustración de un gato durmiendo en una luna decreciente mientras su respiración escapa. En el fondo hay otra luna.]
				

			

		

	


		
			
			Porque un día el aliento saldrá y no volverá. Es curioso, ¿verdad? Sale. Y es la última vez. No vuelve. No habrá  más inhalaciones. En ese segundo tu universo deja de existir.

			 

			Para muchas personas desafiar a la muerte es emocionante. En realidad, cada vez que respiras desafías a la muerte.  No es necesario hacer puenting. Hago puenting cada vez  que inhalo. ¿Te das cuenta del poder de la respiración?

		

	


		
			
			Una persona me envió una carta. Le había sucedido algo terrible y me decía que creía que ya no tenía sentido seguir en este mundo. Mi opinión es que puede que no veas el sentido, pero ten la seguridad de que si respiras, tienes  un sentido, aunque no lo veas. Puede que no te resulte evidente ni obvio, pero si respiras, tienes un sentido.  Si después de leer estas palabras te embarcas en un viaje  para descubrir ese sentido, será maravilloso. Si crees que  tu vida avanza sin rumbo, observa tu respiración.

		

	


		
			
			La muerte es poderosa. No perdona a nadie. Ni siquiera  a los planetas. Ni siquiera a los soles ni a los sistemas solares. Ni siquiera a las galaxias. ¿Sabes que lo único que mantiene  a la muerte alejada de ti es tu respiración? ¿Te haces una  idea de lo poderosa y delicada que es?

			 

			¿Cuál es su poder? ¡Mantiene a raya a la muerte! Mientras suceda, la muerte no puede llegar. Y cuando se detiene,  no importa lo que hayas conseguido en la vida, cuánto  dinero tengas, cuántos amigos tengas, a cuántas personas poderosas conozcas ni cuán musculoso seas.

			 

			No prestamos atención a la respiración. No la vemos como un factor importante de nuestra existencia hasta el día en que empieza a marcharse, y entonces se convierte en todo.

		

	



 

 Trae paz a tu momento presente mediante el poder de la respiración 
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La respiración marca el inicio y el fin de la vida, es lo único que compartimos todos los seres humanos y, sin embargo, es uno de los aspectos más ignorados de nuestra experiencia. Cada aliento es una victoria sobre la muerte, una señal de nuestra presencia desafiante en el mundo, de nuestra voluntad de persistir. 

 Prem Rawat, embajador mundial de la paz, nos pide que hagamos una pausa, que dediquemos un momento a deleitarnos en nuestra respiración y a tomar conciencia de este milagro de la experiencia humana compartida. Solo así podremos abrirnos a la paz, tanto interior como exterior. 

 

 Con una prosa y unos dibujos inspiradores, Respira es una preciosa guía que te ayudará a encontrar armonía en cada instante. Sumérgete en el simple pero profundo poder de la respiración para traer paz a tu vida. 




 

Sobre el autor

 

			[image: Retrato del autor]

			 

			Prem Rawat, que pasó de ser un niño prodigio e icono adolescente en los años setenta a embajador mundial de la paz y autor  incluido en la lista de superventas de The New York Times,  ha aportado una claridad excepcional, inspiración y un profundo aprendizaje vital a millones de personas.

			 

			Prem Rawat publicó su primer discurso en su India natal cuando tenía solo cuatro años. En la actualidad vive en Estados Unidos, aunque realiza giras internacionales durante nueve meses al año. Trabaja con personas de todos los ámbitos de la vida y les muestra cómo experimentar la fuente de la paz en su interior. Su labor 

			se extiende a más de cien países, y lleva un mensaje práctico de esperanza, felicidad y paz a todas y cada una de las personas.

			 

			Prem Rawat es el autor de Escúchate: Encuentra la paz en un mundo ruidoso y el creador del exitoso Programa de Educación para la Paz que actualmente se utiliza en ochenta y cuatro países. Es piloto de aviones de ala fija y de ala rotatoria, con más de 14.500 horas de experiencia. Es un entusiasta fotógrafo, cocinero  y restaurador de coches clásicos, y es padre de cuatro hijos y abuelo de cuatro nietos.

	

 
 

[image: Logo de Penguin Random House Grupo Editorial]


 

Título original: Breath

 

Primera edición: junio de 2025

 

 © 2024, Prem Rawat

© 2025, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.

Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona

© 2024, Akiko Kunisu, por las ilustraciones

© 2025, Noemí Sobregués Arias, por la traducción

 

Diseño de portada: Olga Grlic

 Imagen de portada: © Casezy idea / Shutterstock 

 

Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright. El copyright estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del copyright al no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. De conformidad con lo dispuesto en el art. 67.3 del Real Decreto Ley 24/2021, de 2 de noviembre, nos reservamos expresamente la reproducción y el uso de esta obra y de todos sus elementos mediante medios de lectura mecánica y otros medios adecuados a tal fin.  Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos,  http://www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.

 

ISBN: 978-84-253-7079-3

 

Compuesto en M.I. Maquetación, S.L.

 

Facebook: penguinebooks

X: @penguinlibros

Instagram: @grijalbo_es

Spotify: penguinlibros

YouTube: penguinlibros

TikTok: penguinlibros 

	


	
[image: Imagen de página promocional]
	

	
OEBPS/image/cover.jpg
Una guia para encontrar la armonia
en cada instante.

r\«

- \

Resplra

RAWAT

EMBAJADOR MUNDIAL POR LA PAZ
Y AUTOR DEL BEST SELLER ESCUCHATE






OEBPS/image/penguin.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





OEBPS/image/scan_p008_Breath.jpg





OEBPS/image/scan2_p006_Breath.jpg





OEBPS/image/captacion2020nueva.jpg
«Para viajar lejos no hay mejor nave que un libro».

EmiLy DickiNsoN

Gracias por tu lectura de este libro.

En penguinlibros.club encontrars las mejores
recomendaciones de lectura.

Unete a nuestra comunidad y viaja con nosotros.

=
%

0@ penguiniibros





OEBPS/image/portadilla.jpg
PREM RAWAT

Respira

Una guia para encontrar la armonia en cada instante

Traduccién de

Noemi Sobregués

Grijalbo





OEBPS/image/fotoautor.jpg





OEBPS/image/scan2_p006_Breath.png





OEBPS/image/13.png





OEBPS/image/scan_p002_Breath.jpg
W





