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			«Practica la enseñanza y observa los resultados de tu práctica, si es beneficiosa, síguela, si no, abandónala».

			–Buda

		

	
		
			PREFACIO 
EL ARTE COTIDIANO DE TRANSFORMAR TU VIDA

			Estoy segura de que más de una vez has tenido esa sensación de querer que el mundo se detuviera ahí, en ese preciso instante, para un siempre eterno.

			Seguramente, en un momento así, tus tensiones desaparecen y te invade una energía que comulga con el maravilloso flujo de la vida.

			Muchas personas vivimos al margen de esos momentos extraordinarios, porque hemos aceptado que la vida real es otra cosa. Una especie de desconexión que, aparentemente, nos hace la vida más fácil, más mecánica y más rutinaria.

			Sin embargo, la vida va pasando y no nos damos cuenta de que, a la vez, se nos esfuma rápida como la arena de un reloj que intentamos detener entre nuestras manos.

			Apreciar la vida, valorar su belleza, no significa esperar a lo extraordinario, sino propiciar que cada momento, cada instante, pueda ser mágico en sí mismo.

			Estoy segura de que no has comprado este libro porque desees convertirte literalmente en un monje budista; sin embargo, quizás te inspira la idea de adoptar ciertos hábitos, como la simplicidad, la sencillez, el equilibrio, la concentración, así como la calma y la paz que ellos encuentran en sus días.

			Algunos experimentos científicos han demostrado que los monjes budistas son las personas más felices del mundo. Concretamente, el título se lo llevó Mathieu Ricard, monje budista en el monasterio de Shechen Tennyi Dargyeling en Nepal, asesor del Dalai Lama, y doctor en biología molecular.

			Para nombrar al «hombre más feliz del mundo», científicos de la Universidad de Wisconsin midieron el cerebro de Ricard y de cientos de voluntarios que se prestaron para el experimento. Estudiaron los niveles de estrés, de enfado, placer, satisfacción y otras tantas sensaciones más, con la ayuda de resonancias magnéticas y más de dos centenares de sensores.

			Desde luego, la felicidad es algo con tantas acepciones como personas en el mundo, pero a mi pensar es el resultado de una forma de ser, después de cultivar cualidades como el altruismo, la compasión, la libertad, la resiliencia, el equilibrio emocional y la paz interior. No es poco, ¿verdad?

			Pues bien, ¡no te desanimes! Tengo una buena noticia. Todas esas cualidades son habilidades que podemos cultivar diariamente mediante la práctica, ya que una parte importantísima de la vida de los monjes felices es seguir ciertos hábitos. Ya lo dijo Aristóteles: «Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia no es un acto. Es un hábito».

			A menudo pensamos que son los grandes acontecimientos los que van a cambiar notablemente nuestra vida y solemos dejar de lado los pequeños cambios. Sin embargo, «el éxito es producto de nuestros hábitos diarios, no de un acontecimiento único», como bien apunta James Clear en su maravilloso libro Hábitos atómicos. Y es que, en ocasiones, nos pasa desapercibido que nuestra vida es un reflejo de lo que repetimos constantemente, tanto lo que nos hace bien, como lo contrario.

			Por supuesto, no tienes que volverte asceta, ni hacer un retiro Vipassana para alcanzar esa plenitud diaria. Buda ya probó el camino de la total renuncia para iluminarse y concluyó que esa vía lo apartaba de la autorealización. Su conclusión fue que la felicidad no se encontraba ni en un extremo, ni en el otro, sino en el sendero medio (del sánscrito madhyama-pratipada).

			Y ahí estamos nosotros. Seres mundanos, con necesidades normales, pero con la sensación de que podríamos llevar una vida más plena. Sintiendo como la prisa, los problemas, lo material, la falta de tiempo… nos va despegando poco a poco de esa sensación de sentirse completamente vivo.

			La pandemia y el confinamiento que hemos sufrido nos ha brindado la oportunidad de valorar las pequeñas cosas y aprovechar la riqueza del instante. Aunque no lo creamos, esta situación excepcional nos ha traído varios regalos a la humanidad. Nos ha ayudado a entender ciertos aspectos a los que nos resistíamos. Hemos aprendido que no hay plan que valga, ya que la existencia se despliega a cada instante. Hemos cursado la asignatura de la impermanencia a marchas forzadas. Pero eso nos ha hecho valorar la vida. Y mucho.

			Durante este tiempo, hemos estado muy cerca de la vida monástica. Hemos aprendido a base de repetición que, en realidad, podemos ser felices con menos. Incluso, que, bajando el ritmo, amando la cotidianidad, simplificando nuestra vida y aprendiendo a estar en paz con uno mismo, podemos sentir mayor bienestar.

			Buda no fue un Dios, ni un ser mágico o especial. Simplemente desarrolló hábitos poderosísimos que le ayudaron a cuidar su cuerpo, su mente y su relación con el mundo. Muchas de estas prácticas fueron transmitidas a la vida de los monjes budistas para que fueran practicadas a diario. Lo mejor de todo es que tú también puedes incorporarlas a tu vida, así que manos a la obra y…

			¡A ponerse el hábito!

		

	
		
			I 
LA HORA DE LA CONTEMPLACIÓN 
La práctica de estar presente en tu vida

			«La meditación zen fue endulzando mi día a día hasta límites insospechados. De pronto, la vida tenía sentido por sí misma. Recuerdo sentarme en la cocina de mi casa, mirar a la calle por el ventanal, ver los rayos de sol reflejarse en la carrocería de los coches y pensar: caramba, esto es maravilloso.»

			–Leonard Cohen

			Intuyo que si tienes este libro entre tus manos es porque estás buscando una forma de estar mejor en este mundo. Quizás hay algo que te inquiete, o puede ser que estés tratando de darle un sentido más profundo a tu vida. Sea como sea, ¡bienvenido o bienvenida a este pequeño templo por el que vamos a transitar durante unas horas de lectura!

			Los místicos de cualquier tradición coinciden en que la felicidad es un estado de paz, de equilibrio. Una sensación de satisfacción profunda con uno mismo y con la vida. Una connotación muy alejada de lo que creemos en occidente, ¿verdad?

			El cantautor argentino Facundo Cabral decía en una de sus letras: «no es más rico quien más tiene, sino quien menos necesita». Esto me recuerda a las enseñanzas que nos han legado tantos y tantos maestros desde hace siglos, que nos trasladan que la felicidad genuina se corresponde a un estado interno y que la podemos hallar mediante el camino de la contemplación (meditación).

			Ejercicio: Check in list: ¿Necesito meditar?

			Marca la casilla y autoevalúate.

			
					Cuando estoy en silencio me invaden un sinfín de pensamientos.

					Mi mente viaja constantemente al pasado.

					Pienso asiduamente en el futuro.

					A veces, me siento ansioso/a.

					Genero expectativas con las situaciones y personas.

					Dependo de algunas personas.

					Me digo cosas negativas.

					Necesito likes.

					Cuando me aburro o me siento mal, me distraigo con el móvil.

					Me pongo la televisión o Netflix para no pensar.

					Me juzgo.

					Juzgo constantemente a los demás.

					Llamo, quedo o mando mensajes a personas para no sentirme solo/a.

					No me siento en paz y equilibrio.

					No logro apreciar lo que me rodea.

					Me cuesta sentirme agradecido/a con la vida.

					Me siento infeliz a momentos.

					Deseo muchas cosas.

					Me cuesta deshacerme de objetos.

					A veces vivo con ansiedad y estrés.

					En ocasiones, como compulsivamente.

					Bebo en exceso o utilizo la bebida para sentirme mejor.

					Tengo hábitos nocivos.

					Necesito comprar.

					Me gustaría que las cosas fueran de otra manera.

					Soy adicto/a al trabajo.

					La mayor parte del tiempo les hablo a los demás de mí o de mis temas.

					Necesito ansiolíticos.

					Me siento vacío/a.

					Nada es suficiente.

			

			Si has marcado de 0 a 5 respuestas estás razonablemente bien contigo mismo, pero meditar te puede ayudar.

			Si tienes entre 6 y 15 checks, necesitas trabajar con tu mente, así que la meditación te aportará grandes beneficios.

			Si tienes entre 16 y 30 respuestas marcadas, la meditación es tu camino.

			Leonard Cohen, «Jikan», el Monje Silencioso

			Si alguna vez has tenido la oportunidad de escuchar a Leonard Cohen te habrás dado cuenta de que sus letras destilan la misma dosis de belleza que de amargura. Son pura poesía, una maravillosa analogía de la misma vida.

			El cantautor inició su carrera musical a los 34 años de edad. Lamentablemente sucumbió preso a los vicios extremos de Occidente: sexo, drogas y rock’n’roll, y cada vez fue cayendo más hondo hacia el gran abismo de la existencia… hasta que, como un náufrago, se agarró al budismo zen como tabla de salvación.

			Cohen creció en una familia tradicional judía y su abuelo fue un venerable rabino. El cantante nunca perdió sus raíces, ni su fe judía, sin embargo, no fue en sus raíces donde encontró las respuestas y el consuelo de su existencia, sino que lo halló en el zen.

			Antes de proseguir, déjame contarte que el zen es una práctica budista que implica vivir plena y auténticamente en el momento presente. Se trata de hacer

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					la ignorancia

					las emociones perturbadoras

					las palabras y acciones negativas que surgen de esos sentimientos negativos

					y finalmente, los hábitos que desarrollamos como consecuencia de todo lo anterior.

			

			
			
			
					Un ladrillo de la ignorancia sería creer que la felicidad esté en la compra de esa casa.

					Los ladrillos de las emociones perturbadoras: ante no conseguir bienestar, de nuevo aparecen emociones negativas.

					El ladrillo de las palabras y acciones negativas: cuando siento algo negativo, normalmente me dejo llevar por ellas, me arrastran y se convierten en acciones y palabras negativas.

					Los ladrillos de los malos hábitos: aquello que hacemos por inercia, pero que no nos beneficia.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Busca un lugar cómodo y silencioso y adopta una postura de meditación.

					Cierra los ojos por un momento y trata de centrar la atención en tu respiración. Prueba a seguir concentrado en la inhalación y en la exhalación durante unos minutos.

					Cuando notes tu cuerpo relajado, te propongo que imagines una pantalla enfrente de ti.

					En esa pantalla puedes proyectar cada uno de los pensamientos que vengan a tu mente. Sin retenerlos. Tan solo observándolos como si de una película se tratara.

					Date cuenta de que, si no retienes el pensamiento, no surge ninguna emoción asociada a él. Observa cómo tus pensamientos pierden poder.

					Y ahora, pregúntate: ¿Quién soy yo? Te darás cuenta de que no hay observador. Tan solo lo observado. Eres un todo con el todo. Aquel que es capaz de ver más allá de las películas, del pensamiento.

			

			
			
			
			
					Una mente más tranquila, estable y centrada

					Mejora de la calidad del sueño

					Reducción del estrés y la tensión

					La ecuanimidad

					Una mayor conciencia y autoconcepto de uno mismo

					Aumento de los sentimientos de amor, gratitud y compasión

					Disminución de los niveles de ansiedad, depresión y dolor crónico

					Mejora de la estabilidad emocional y la autoestima

					Aumento de la confianza y la motivación

					Beneficios para la salud física, como la disminución de la presión arterial, la mejora de la salud inmunológica y la reducción de la inflamación

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Prepara el terreno. Necesitas un lugar para practicar. No importa si es una habitación entera, o tan solo un rinconcito. Lo importante es que el lugar sea tranquilo, libre de interrupciones y que te inspire a meditar.

					¿Para qué vas a meditar? Trata de buscar una respuesta lo más altruista posible. Las distracciones surgen cuando nos preocupamos demasiado por nosotros mismos. Así que intenta elevar tu motivación para esa sesión y pueda resultar beneficiosa para toda tu comunidad, familia, hijos, etc.

					Relájate. Viste ropa lo más cómoda posible y enfócate en la respiración para soltar toda la tensión. A continuación, adopta una postura cómoda a poder ser sentada y enfócate en estos puntos:	Espalda erguida
	Pecho y hombros abiertos
	Cuello estirado
	Manos apoyadas suavemente sobre el regazo
	Lengua apoyada ligeramente sobre el paladar
	Ojos cerrados o entreabiertos
	Piernas cruzadas o, si estás en una silla, apoyadas en el suelo



					Medita. Utiliza una meditación guiada si te estás iniciando en la meditación. Así recibirás todas las instrucciones que necesitas y te ayudará a mantenerte atento y concentrado.Cuando te distraigas, vuelve amablemente a la meditación. De esta manera instauras el hábito de corregir las distracciones y eso va a aumentar en gran medida tu calidad de vida en tu día a día.


					Autorregúlate. Puedes empezar con unos minutos al día, hasta que instaures el hábito. Lo ideal es que empieces con 20 minutos y vayas aumentando, conociendo cuáles son tus límites. ¿En qué momento te cansas? Cuando eso pase, para y vuelves al día siguiente.

					Agradece y dedica. Cuando acabes de meditar, haz un pequeño agradecimiento hacia todo eso que eres y tienes en la vida. Si puedes, dedica los beneficios de la meditación a otros seres. De esta manera, cierras el círculo altruista que empezaste al principio y te conviertes en un motor de cambio silencioso.

					Extiende la meditación a toda tu jornada. Trata de mantener esos beneficios durante todo el día y en todas las actividades que lleves a cabo.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Meditaciones de altruismo. Esta clase de meditaciones se realizan mediante frases, recuerdos y visualizaciones. En el último capítulo del libro, te propondré una pequeña práctica para que puedas provocar ese estado en tu vida. Las meditaciones más famosas de esta familia son: las que propician el amor bondadoso, la compasión, la alegría y el saber dar y recibir.

					Meditaciones de la sabiduría. Esta familia de meditaciones trata de encontrar respuestas a preguntas existenciales para desarrollar la comprensión.

					Meditaciones de la virtud. Con esta práctica podremos desarrollar una mejor motivación, aumentar la paciencia, potenciar el entusiasmo y desarrollar la generosidad.

					Meditaciones de concentración. Esta familia de meditaciones son las más populares en la actualidad. Sus beneficios se dejan ver en pocas semanas. En la actualidad se conocen mucho en occidente, gracias a la práctica del mindfulness (atención plena al momento presente). Este tipo de meditación enfatiza la conciencia de la respiración, sintonizando el aire que entra y sale a través de la nariz. También se centra en identificar un pensamiento o una emoción, dejándolo pasar con una actitud sin juicio.
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