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PROLOGO

El Sendero Interior es un libro que ensefia a meditar. Pre-
senta, de manera sencilla y sistemética, diversas herra-
mientas para alcanzar el estado de meditacién, un estado
de paz interior.

Esta es la sexta edicion de un libro que escribi en la dé-
cada de los noventa. He decidido que esta versién, mejo-
rada y actualizada, sea de distribucién gratuita. Se publi-
ca en formato PDF para facilitar su difusiéon. También
estard disponible en formato impreso, en pasta blanda y
a color, para quienes deseen coleccionarlo, y en formato
Kindle.

Aqui se ofrecen herramientas accesibles para aprender
a meditar o para reforzar una practica ya existente. Es el
resultado de mi experiencia de los tltimos treinta afios en
el camino de la meditacién, y recoge el contenido esencial
de numerosos cursos que dicté en el pasado.

¢Por qué distribuir gratuitamente esta sexta ediciéon?

Por la urgencia de los tiempos actuales. Vivimos gue-
rras sangrientas, desastres naturales provocados por un
ecosistema en crisis, un cambio climatico que se agrava,
problemas sociales y econémicos, y un estado generali-
zado de confusion y desinformacién en la sociedad.

Estoy convencido de que este “fin de los tiempos”, que
no es el fin del mundo, representa un proceso de trans-
formacion global.

Es como una gran tormenta: arrasa con todo, derriba
arboles, inunda regiones enteras, y sus rayos nos infun-
den temor. Pero, tras esa tormenta, el sol vuelve a salir, y
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nuevas plantas germinan. El mundo se renueva. Y usted
florecera en medio de esa renovacion.

Con esta metafora deseo expresar que no debemos te-
mer. Y, sobre todo, que no debemos alimentar el miedo
colectivo, ya que ello solo hace mas dificil el proceso de
cambio.

Estamos viviendo una gran transformaciéon. Mas ade-
lante, la humanidad comprendera que no somos seres
aislados. Que, en nuestro interior, somos iguales: energia
creacional en evolucién, aprendiendo a través de la expe-
riencia humana.

Comprenderemos también que el enemigo no esta del
otro lado de una frontera, no habla otro idioma ni practi-
ca una religién distinta. El verdadero enemigo habita en
nuestro interior. Es ese estado inferior de conciencia que
nos conduce al miedo, a la ilusién de la soledad y a la
desconexién con los demaés seres humanos.

La meditacién es esencial en este momento histérico.
Nos permite permanecer en paz, con claridad y sabidu-
ria, para comprender lo que esta ocurriendo en la Tierra.

En este libro encontrara diversas herramientas y técni-
cas que se entrelazan. Al final, usted elegira las que mejor
se adapten a su proceso, y notara los cambios que se pro-
duciran en su interior.

Esta obra le invita a tomarse unas vacaciones menta-
les, a oxigenar su mente y a observar el mundo desde
otra perspectiva. Le propone mirar hacia adentro, en un
proceso de cinco dias. Le invitara a caminar ese Sendero
Interior que todos llevamos dentro y que, al recorrerlo,
nos permite descubrir quiénes somos realmente.



PROLOGO

En el capitulo final, una vez que usted haya encontra-
do una forma préctica de meditar, se le invitara a realizar
meditaciones por la paz mundial. Es una propuesta para
extender su energia positiva e invisible hacia la humani-
dad, como parte de esta revolucion silenciosa que esta-
mos viviendo, y que pocos han logrado reconocer.

El mundo esta cambiando. Le invito a ser parte activa
de ese cambio interior. A mantenerse en paz, incluso en
medio del caos.

Si este libro le resulta til, y considera que alguien mas
puede beneficiarse con su lectura, siéntase en libertad de
compartirlo y enviarlo en formato PDF a quienes puedan
aprovecharlo.

Rhal Zahi
Mayo de 2025






INTRODUCCION

a meditacion es una ciencia redescubierta en Occiden-
Lte. Hoy en dia se ha convertido en una herramienta
necesaria para todas las personas que deseen mantener el
equilibrio interno frente a los grandes eventos que sacu-
den al mundo. Vivimos tiempos de guerras sangrientas,
cambios climéticos cada vez mds extremos, conflictos
sociales y econémicos. Entonces, ;como podemos mante-
nernos centrados y en equilibrio en medio de un mundo
en caos?

El mundo cambia aceleradamente. Algunos solo ven
grandes problemas; sin embargo, tal vez sea mds sabio
ver grandes oportunidades. La gran oportunidad consis-
te en aprender, incluso en medio de la dificultad. Pode-
mos desarrollar resiliencia, paciencia y sabiduria para
comprender lo que ocurre a nuestro alrededor.

Podemos ser como ndufragos en medio de la tormenta,
intentando mantenernos a flote mientras nos consume el
miedo a hundirnos. Pero también podemos elegir otra
actitud: relajarnos, observar el cielo, contemplar los rayos
que lo cruzan en la noche y maravillarnos ante ese espec-
taculo de la naturaleza. Porque, al final, todas las tormen-
tas terminan. Si, arrasan con todo a su paso, pero luego
germinan las semillas y nacen nuevas plantas. La medita-
cién nos ayuda a permanecer serenos en medio de la
tormenta.

En la antigtiedad, la meditacién era un conocimiento
reservado para unos pocos elegidos. Hoy, en cambio, esta
al alcance de cualquier persona como una herramienta
préctica. Nos permite gestionar el estrés, sentirnos en paz
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Y, lo mas importante, transformarnos a nosotros mismos.
La meditacion es el Sendero Interior que nos conduce a
ese espacio dentro de nosotros donde residen todas las
respuestas. Son respuestas silenciosas, invisibles, que
emergen desde lo profundo del subconsciente.

Algunas personas piensan que meditar es aislarse del
mundo, entrar en un estado de inconsciencia temporal o
practicar una forma de autohipnosis. Pero la meditacion
no es eso. Es un estado de consciencia maxima que nos
permite percibir plenamente tanto lo que ocurre fuera
como dentro de nosotros.

Cuando comience a practicar los ejercicios de este li-
bro, notard como su sensibilidad aumenta. Se volvera
mas consciente de todo lo que le rodea y comenzara a
experimentar lo que significa vivir verdaderamente en
“el aqui y el ahora”.

Una persona que medita estd mas despierta que al-
guien que simplemente mantiene los ojos abiertos. Mu-
chos viven dormidos. Se estda dormido cuando la mente
nos domina, en lugar de ser nosotros quienes la guiamos.
Se esta dormido cuando intentamos modificar un pasado
que ya no existe o cuando nos angustiamos por un futuro
que adn no ha llegado.

Ni el pasado ni el futuro existen. Por un momento, re-
cuerde lo que vivié ayer: lo que aprendid, lo que dejé de
aprender... ya no estd. No se puede cambiar. Ahora
piense en mafiana, o en el afio que viene... ;jesta seguro
de que eso ocurrird? El futuro tampoco existe atin. Solo
existe el presente: este instante exacto en el que esta le-
yendo estas lineas. Lo que hacemos aqui y ahora es lo
que construye el mafiana. El futuro no es mas que la con-
secuencia del presente. Si hoy realiza un cambio profun-

2
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do en usted mismo, mafiana vera sus frutos.

iDespierte! Viva el presente. Es lo tinico que realmente
existe.

Este libro es una guia practica. Aprendera paso a paso
a despertar mediante ejercicios de respiracién, concentra-
cién, relajaciéon y meditaciéon. El enfoque es occidental,
cercano y aplicable.

Algunas personas asocian la meditacion con précticas
religiosas o técnicas orientales. Pero la meditacién no es
eso. Es una herramienta universal de desarrollo interior
que, al extenderse, transforma también a la humanidad.
Aunque se ha practicado principalmente en Oriente, hoy
se usa en todo el mundo.

Un nuevo mundo estd naciendo. A veces, los dolores
de parto se sienten intensos, pero indican que algo nuevo
comienza. La meditacion es el camino hacia ese nuevo
mundo, una via para el florecimiento de una humanidad
mas consciente.

Usted no es un ser aislado. Es parte de un planeta, una
célula viva dentro de este gran organismo que llamamos
Tierra. Lo que usted haga influye en los demaés. Tiene la
oportunidad —quizd atn no lo ha notado— de cambiar
el mundo. Basta con transformar su mundo interior. Si
las células de un cuerpo estdn sanas, el cuerpo estard
sano. Si los seres humanos cambiamos, también cambiara
el planeta... y quizas, el universo mismo se sentird orgu-
lloso de nosotros.

Esto no es simplemente un libro. Es una invitacién a
tomarse unas vacaciones de cinco dias para visitar un
lugar imaginario: la casa del mejor de sus amigos. Imagi-
ne ese hogar, ubicado en un entorno natural, entre mon-
tafias o frente al mar.
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Este viaje debe hacerse paso a paso. Cada dia contiene
ejercicios que conviene practicar hasta la siguiente sesion.
No intente recorrer el camino de prisa; hacerlo asi no le
servird. No se trata de llegar a una meta, sino de disfrutar
el recorrido. Camine a su propio ritmo y saboree cada
instante.

Asi que, si acepta esta invitacion a unas vacaciones
muy especiales, permitame darle la bienvenida...

BIEN VENIDO A ESTE HOGAR

Aqui encontrard herramientas para gestionar el estrés,
mejorar su salud y cultivar una mayor consciencia del
aqui y el ahora. En este hogar interior podra mirarse a si
mismo con claridad, y ello le permitira crecer y transfor-
marse cada dia.
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veces quisiéramos cambiar el mundo: subir a la

montafia més alta, llegar al lugar mas lejano, hacer
algo espectacular o, simplemente, transformar las cir-
cunstancias que vivimos o que afectan a nuestros amigos
y familiares. Sin embargo, este viaje no es hacia afuera,
sino hacia adentro. Es un recorrido interior que le permi-
tira descubrir que, al cambiar uno mismo, el mundo tam-
bién cambia. El cambio interior se proyecta hacia el exte-
rior de manera natural. Usted es el centro de su mundo;
por lo tanto, puede transformarlo.

En este lugar aprenderd a meditar con una técnica sen-
cilla, sin misterios ni complicaciones, sumamente précti-
ca. Para lograrlo, le recomendamos recorrer todas las ha-
bitaciones de esta casa simbolica. No se puede llegar di-
rectamente a la alcoba mas comoda sin antes pasar por la
puerta principal, ni tal vez sin subir por la escalera. Por
eso, disfrute la visita dia a dia a este hogar, donde se le
brindaran herramientas utiles para gestionar el estrés,
mejorar su salud y observarse a si mismo como si se con-
templara frente a un espejo. Todo esto le ayudara a cre-
cer, a alcanzar un estado de paz interior que lo hara sen-
tirse mejor, actuar con mayor eficacia y contribuir positi-
vamente a este planeta.

A lo largo de este recorrido descubrira un enfoque oc-
cidental de la meditacién. Se daré cuenta de que meditar
no es aislarse del mundo ni entrar en un estado de in-
consciencia o fantasia. Por el contrario, meditar es estar
plenamente en el mundo, pero de una forma mas placen-
tera y consciente. Es desarrollar una mayor sensibilidad,
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una percepciéon mas aguda del entorno y de uno mismo.
Aqui no hablaremos de religiones, ideologias ni doctrinas
espirituales. Este viaje trata de explorar el mundo inte-
rior, en sus dimensiones mentales, emocionales y espiri-
tuales.

A medida que avance por las distintas estancias de la
casa, se le presentaran herramientas concretas, seguidas
de ejercicios practicos para que usted mismo experimente
lo que se expone en estas paginas. Este es un curso teori-
co-préactico. Le recomendamos dedicar una semana a re-
correrlo. Si decide leerlo todo en una sola tarde, no estara
aprovechandolo como corresponde. Cada dia tendra una
propuesta y una préctica especifica. Puede realizarla por
la noche, antes de acostarse, o por la mafiana, después de
ducharse y antes del desayuno. Témese una semana para
usted. Regalese un descanso mental y explore este hogar
interior. Al final de la semana podréd decidir qué herra-
mientas le han resultado mas dtiles y cuéles desea incor-
porar a su vida diaria.

Este viaje de siete dias le invita a pensar de forma dife-
rente. Al final, podra decidir si desea volver a sus anti-
guos patrones mentales o comenzar una nueva forma de
vivir. Se le sugiere cultivar pensamientos de alegria y una
mente positiva.

La mente positiva es fundamental. Para lograrlo, es
necesario dejar atrds todo sentimiento de culpa, autocriti-
ca o rencor. Cuando alguno de estos pensamientos apa-
rezca, simplemente digase a si mismo que no lo acepta,
que no le pertenece, y déjelo pasar. Visualice estos pen-
samientos negativos como pesados abrigos que debe col-
gar en el perchero junto a la entrada. Alli quedarén, y no
los necesitard mientras esté dentro de este hogar. Aqui no
estd permitido ingresar con ellos.

6
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Cuando finalice su recorrido de una semana por esta
casa, al salir, si lo desea, puede volver a ponerse el abrigo
de la autocritica, la bufanda de la frustracién o cualquier
otra carga que dejo al entrar. Sin embargo, le aseguramos
que probablemente ya no los necesite. Descubrird lo
agradable que es vivir sin esas pesadas vestiduras. Y si lo
desea, también encontrara una chimenea donde podra
quemarlas para siempre. Pero esa, por supuesto, es una
decision que solo usted puede tomar.

Asi que, si esta listo...
BIENVENIDO.

Puede dejar sus cargas en el perchero de la entrada.
Adelante. Pase a la sala y tome asiento.

Ya le atenderemos.






PRIMER. DfA:
LA SALA

oy le invitamos a entrar en la sala. Pase, por favor.
Aqui puede sentarse para que tengamos una con-
versacion. Es un tema de reflexion muy importante.

(Es usted padre o madre de familia? ;Si? ;No? No im-
porta: no es indispensable. Usted puede imaginar lo que
seria ser padre o madre sin haberlo vivido plenamente.

Imagine que tiene una hermosa familia con cuatro hi-
jos. Solo imaginelo. Son cuatro criaturas maravillosas,
pequefias y sorprendentes. Son jévenes y estdn descu-
briendo el mundo. Son sus hijos.
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Cada uno de sus hijos tiene sentimientos y tempera-
mentos diferentes. Cada uno tiene gustos distintos. To-
dos tienen diferentes necesidades.

Uno serd de temperamento fuerte; otra serd mas sensi-
ble y sentimental. A uno le gustara el fatbol; otra preferi-
rd jugar con mufiecas. Uno amaré hablar con las perso-
nas; otra serd muy reservada y elegird la soledad.

Si desea tener un hogar en armonia, deberd compren-
der y saber educar a cada uno de sus hijos. Tendra que
ser justo y ofrecer a cada cual lo que necesita. Conocerlos
y guiarlos con sabiduria, esa que usted posee de forma
natural.

Ahora, jqué sucederia si usted le diera mucho mas a
uno de ellos? Lo llevara al cine, al circo, le regalara todo
lo que pide, le permitiera comer todas las golosinas que
desee...

¢Y qué pasaria si, en cambio, a uno o més de sus hijos
los relegara a un segundo plano? Los aislara, no los con-
sintiera ni los escuchara. Imagine que, al llegar cansado
de su trabajo, los ignorara. Que en su cumpleafios les
comprara cualquier cosa solo por cumplir, sin pensar en
lo que ellos realmente necesitan. Ellos no percibirian
amor de su parte.

(Qué pasaria si su hogar se manejara con injusticia?
Probablemente, sus hijos olvidados empezarian a sentirse
mal. Buscarian llamar su atencién a través de la rebeldia.
Usted querria que comieran algo saludable, pero ellos lo
arrojarian al suelo. Les daria un juguete, y ellos lo rompe-
rian. Quizés incluso llegarian a alejarse de usted... o en-
fermar.

¢Y qué ocurriria con el hijo al que usted prefiere y con-
siente en exceso? Seria un nifio malcriado. Cada vez exi-
10
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girfa mas. No entenderia por qué, a veces, usted no res-
ponde favorablemente a sus caprichos. Hasta podria te-
ner rabietas.

En resumen, ese hogar seria un caos. No habria armo-

z

nia.

Tal vez, en la vida real, usted no sea padre o madre de
familia y desconozca esta experiencia. Puede que se sien-
ta aliviado de no tener que enfrentarla. ";Yo, cuatro hi-
jos!?" —pensara—. Tal vez nunca haya considerado te-
nerlos, ni crea que llegue a hacerlo.

Sin embargo, déjeme decirle algo: usted ya es padre o
madre de familia. Lo es desde el primer momento en que
lleg6 a este mundo. Y quizas no se ha dado cuenta.

Usted ya tiene cuatro hijos, aunque no sea consciente
de ello. Y puede ser que a uno de ellos le haya dado todo,
mientras ha ignorado a los otros como si no existieran.

Déjeme presentarle a sus verdaderos hijos. Ellos son:

Primer hijo: Aspecto Fisico
Segundo hijo: Aspecto Emocional
Tercer hijo: Aspecto Intelectual
Cuarto hijo: Aspecto Espiritual

o O O O

11
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Aspecto Fisico

Este es un muchacho muy activo.
Le encanta hacer deporte. Su cuer-
po esta en pleno desarrollo, y dis-
fruta montar en bicicleta, jugar con
la pelota, salir a caminar o trotar.

El es quien nos despierta cada ma-
flana y nos pide que nos levante-
mos, que iniciemos el dia con
energia y movimiento.

Necesita estirar los musculos, ver
coémo su cuerpo se fortalece cada dia. Y también es quien,
cuando estamos agotados, nos pide descansar.

Este nifio necesita ingerir comida sana, hidratarse ade-
cuadamente y cuidar su salud. No le sirven las golosinas
ni la comida chatarra en exceso.

Si usted no cuida de este hijo, su salud se deteriorara.
Si le da de comer todo lo que €l a veces desea —aunque
no sea saludable —, inevitablemente enfermara.

Quienes no cuidan su aspecto fisico suelen sufrir de
problemas de salud, se sienten débiles y enfermizos.

Pregtintese: jcuantas veces lleva usted a este hijo a tro-
tar, hacer ejercicio o ir al gimnasio? ;Lo alimenta bien?
(Lo ama, incluso con sus imperfecciones?

Este nifio es su aspecto fisico. Fundamental para habi-
tar en este mundo, aprender y ganar sabiduria.

12



PRIMER DIA: LA SALA

Aspecto Emocional

Esta es una nifia muy dulce y tier-
na, que necesita ser consentida. Es
sensible, y las emociones fuertes a
veces la afectan.

Se enternece al ver bebés, cacho-
rros o pequefias criaturas de la
naturaleza: insectos, ranas, peces.

Necesita escuchar musica, admirar
un hermoso atardecer, ser abraza-
da y escuchar palabras de amor.

Ella también debe aprender a manejar sus emociones.
Necesita ser escuchada cuando surge un sentimiento in-
céomodo. Usted, como su padre o madre, debe prestarle
atencion, observar su lenguaje corporal.

Esta nifia es muy intuitiva. Aunque no siempre sepa
razonar sus percepciones, puede encontrar respuestas
inmediatas. Esctichela. Permita que su intuicién florezca.

¢Le brinda usted lo que necesita? ;Le permite contem-
plar un atardecer, observar las estrellas, disfrutar de la
dulzura de otros ninos?

Quienes olvidan este aspecto y priorizan el fisico o el
intelectual suelen sufrir profundos problemas sentimen-
tales. Sus relaciones afectivas son dificiles.

Para alimentar a esta nifa, es fundamental desarrollar
los aspectos emocionales: cuidar nifios, enamorarse, dis-
frutar del arte y la naturaleza.

Este aspecto esta vinculado al hemisferio derecho del

13
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cerebro, donde residen la creatividad, el arte, los colores,
las formas y la intuicién.

Aspecto Intelectual

Este es un chico muy inteligente.
Analiza todo y encuentra solucio-
nes de forma metdédica. Le apasio-
nan la ciencia y las matematicas,
incluso si no las comprende del
todo.

Disfruta los retos intelectuales:
resolver acertijos, encontrar patro-
nes, llegar a conclusiones l6gicas.

En el mundo occidental, muchas
personas se enfocan casi exclusivamente en cuidar de
este hijo: estudiamos, cursamos carreras universitarias,
nos desarrollamos profesionalmente buscando reconoci-
miento y éxito.

Si lo descuidamos, nuestra mente se vuelve dispersa y
pierde capacidad de concentracion y razonamiento.

Personas que ignoran este aspecto tienden a sentirse
desadaptadas en un mundo donde la légica y la razén
predominan.

Este aspecto estd gobernado por el hemisferio izquier-
do del cerebro: la 16gica, el anélisis, el razonamiento.

14



PRIMER DIA: LA SALA

Aspecto Espiritual

Esta es una hija que, tristemente,
suele ser ignorada. Se le deja en un
rincén porque no es tan visible ni
se expresa con frecuencia.

Es una nifia retraida. Se sienta sola
a observar las estrellas, suspira
pensando que existe algo mas
grande de lo que podemos ver.

No exige nada. No reclama aten-
cion, porque siente que este no es realmente su mundo.

Sin embargo, ella nos ofrece una visién diferente de la
existencia. El aspecto espiritual no se refiere necesaria-
mente a la religién. Es la capacidad de reconocer que el
mundo no se reduce a lo visible, que existe una realidad
invisible, superior, que da vida a todo.

Esta hija nos ayuda a liberarnos del apego al TENER y
al HACER, y nos centra en el SER.

Ella disuelve el temor a la muerte y, gracias a ella, po-
demos vivir con propoésito, reconociendo que somos
eternos.

Quienes descuidan este aspecto suelen caer en angus-
tias existenciales tras enfrentar enfermedades graves o la
muerte de un ser querido. A veces sienten una profunda
tristeza, como si algo esencial faltara en sus vidas.
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Quizés ahora se esté preguntando: "Entonces, ;quién
soy yo?"

Déjeme decirle: usted no es ese grupo de nifios y ni-
fias. Usted es mucho mas.

Usted es el padre o la madre de todos ellos.

Usted no es simplemente su cuerpo, ni sus emociones,
ni sus pensamientos o creencias.

Usted es quien debe cuidar, amar y guiar a cada uno
de esos hijos.

Usted es el padre o la madre de ellos. Usted no es esa
materia o cuerpo fisico que observa todos los dias al es-
pejo; ese es solo uno de sus hijos. Ni siquiera usted es sus
pensamientos o ideas, ni su concepto de Dios o del uni-
verso. Usted es mucho més que eso.

En esta casa, durante estas cortas vacaciones, podré
verse a si mismo. Reconocera a ese padre o madre que
realmente es, y se dara cuenta de que es mas perfecto de
lo que habia imaginado. O quizds descubra que habia
descuidado a uno o mas de sus hijos, y comprendera lo
que ellos verdaderamente necesitan. Entonces sabra
quién es usted.

Le recomiendo que dedique al menos un dia a cada
uno de estos aspectos. Invite a ese hijo a pasar el dia jun-
tos. Los otros hijos estaran alli, esperdndolo, pero ellos
saben que también llegara su turno para pasar un dia a
solas con usted. Ese dia, analice qué necesita ese hijo. Di-
gale que lo ama. Esctachelo, siéntalo. Aliméntelo con lo
que realmente necesita.

Ahora usted sabe que debe cuidar a su verdadera fa-
milia. Por eso, lo invito a que nos acerquemos a esta ven-
tana y la abramos, para que entre el aire fresco y natural
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del jardin, y para ensefiarle algo muy importante: algo
que le servira como herramienta basica para manejar me-
jor a su familia interior.

Quiero presentarle la respiraciéon. Con ella lograré
cambios extraordinarios en poco tiempo. Gracias a ella,
su mente sera mas positiva y se sentira mas consciente y
teliz.

A veces, sus pensamientos negativos son producto de
una mala oxigenacion de su cerebro. Incluso pesadillas
que pueden surgir durante la noche son consecuencia de
una respiracion deficiente.

El estrés también puede disminuirse respirando bien.
Una pequefa dosis de estrés —o mejor dicho, de estimu-
lo— es buena para realizar tareas con eficiencia, veloci-
dad y precision. Pero cuando el estrés es excesivo, pro-
duce dafios en su cuerpo y en su mente.

Piense que el mundo en realidad no es como usted lo
percibe. Usted tiene filtros que tifien su manera de verlo.
Al respirar de manera consciente, esos filtros se vuelven
mads transparentes, y entonces puede ver el mundo con
mayor claridad. Esta es la razon por la cual, cuando usted
cambia, el mundo también cambia: no porque el mundo
en si haya cambiado, sino porque cambia la percepciéon
que usted tiene de él.

Bien, abramos la ventana, sintamos el aroma de las flo-
res del jardin, escuchemos la brisa entre las plantas... y
veamos juntos como funciona esta herramienta maravi-
llosa.

17



EL SENDERO INTERIOR

LA RESPIRACION

Nuestros pulmones tienen tres zonas.

- ZONA ALTA
ZONA MEDIA

ZONA BAJA

En Occidente solemos utilizar mas la parte media: es-
tamos acostumbrados a respirar expandiendo y contra-
yendo el pecho. Al tomar aire, inflamos el pecho y, al
mismo tiempo, contraemos el abdomen.

En nuestra cultura es un orgullo tener un abdomen
pequefno y un pecho amplio. Usamos cinturones apreta-
dos o fajas para reducir el abdomen. Algunas personas,
en casos extremos, mantienen el pecho inflado constan-
temente, como queriendo demostrar que sus musculos
pectorales estan bien desarrollados, pero al hacerlo, su
respiracion se vuelve mas dificil.

En otras culturas, en cambio, se respira inflando el ab-
domen al tomar aire (en lugar de encogerlo) y se contrae
al exhalar. En esas culturas, tener un abdomen abultado
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es motivo de orgullo. La imagen de Buda que conocemos
representa a un ser con un abdomen prominente, pero
esto no es un simbolo de gordura, sino que refleja a al-
guien que domina su respiracion.

¢Cual es la forma correcta de respirar?

Vamos a ensefiarle un método que utiliza toda la ca-
pacidad pulmonar: no solo la parte media, sino también
la inferior y la superior.

Respiraremos como lo hacen en Oriente.

Coloque su mano sobre el abdomen. Adelante, inténte-
lo.

Al inhalar, infle su abdomen mientras llena los pul-
mones de aire. Note como su mano se aleja de su cuerpo
al expandirse la parte baja del tronco. Al hacerlo, los
pulmones se expanden hacia abajo. Luego de llenar sus
pulmones inflando el abdomen, retenga el aire unos se-
gundos y después exhale encogiendo el abdomen.

Importante: en todo momento, la respiracién debe ha-
cerse por la nariz.

Al principio su respiracion se parecera a esto:

PAUSA PAUSA

PAUSA PAUSA
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Sera forzada. Pero con el tiempo sera asi:

PAUSA PAUSA

PAUSA PAUSA PAUSA

Si realiza este ejercicio con frecuencia, ya no necesitara
poner su mano sobre el abdomen: serd un movimiento
automatico.

Ahora repita el ejercicio. Esta vez, después de inflar el
abdomen (sin exhalar atn), expanda ligeramente el pe-
cho, es decir, llene también la zona media de los pulmo-
nes. Retenga el aire unos segundos, luego contraiga el
pecho, después el abdomen, y finalmente haga una breve
pausa.

Repita de nuevo, pero esta vez, después de inflar el
abdomen y el pecho, siga inhalando elevando ligeramen-
te los hombros (de 1 a 2 centimetros). Retenga el aire,
luego baje los hombros, contraiga el pecho, contraiga el
abdomen y haga una pausa.

Al principio, el ejercicio puede parecer forzado. Pero
no se preocupe, con la préctica, se volvera automaético y
natural.

Piense, por ejemplo, en cuando aprendié a conducir
un vehiculo. Al principio estaba pendiente de cada mo-
vimiento: oprimir el embrague, cambiar de marcha, ace-
lerar, frenar. Con el tiempo, todo eso se volvié incons-
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ciente, y ahora puede conducir y mantener una conversa-
cion al mismo tiempo sin pensar en cada accion.

Con el tiempo, una respiracién mas profunda se vuel-
ve algo natural en usted.

Advertencia: si siente mareo o incomodidad, proba-
blemente esta respirando demasiado rapido.

Deténgase, respire normalmente, descanse unos minu-
tos y vuelva a intentarlo mas tarde.

El ritmo de la respiracion

El tiempo que tarda en inhalar, hacer pausa, exhalar y
volver a pausar, constituye un ciclo de respiracién.

En condiciones normales, en Occidente, una persona
realiza entre 20 a 30 respiraciones por minuto, es decir,
cada respiraciéon dura apenas 2 a 3 segundos.

Este ritmo rdpido implica que estamos inhalando el
mismo biéxido de carbono que acabamos de exhalar, sin
permitir que los pulmones se llenen adecuadamente de
oxigeno ni realizar un intercambio gaseoso eficiente.

El ritmo ideal:

o En estado de vigilia, llevar la respiracién a un rit-
mo de 6 respiraciones por minuto (una cada 10 se-
gundos).

o En meditacién, alcanzar 4 respiraciones por minu-
to o incluso menos.

o En meditaciones profundas, los grandes maestros
yoguis logran un ritmo de 1 respiracién por minu-
to.
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o La respiracion profunda, lenta y pausada debe
convertirse en algo natural, no algo reservado solo
para la relajacion o la meditacion.

o Debe acompafiarnos en la vida diaria.

Recomendaciones

Empiece a practicar este tipo de respiracién desde ahora.
Recuerde hacerlo regularmente:

o Antes de dormir, para mejorar la calidad del sue-
no.

o Al despertar, antes del desayuno.

o Cada dos horas durante el dia: dedique 10 minu-
tos a respirar de esta manera.

Observe sus pensamientos y emociones antes de co-
menzar: jhay tension en su cuerpo? ;Dénde? ;Esta preo-
cupado?

Después del ejercicio, vuelva a observarse. ;Nota al-
guna diferencia?

Si su nivel de estrés es alto, practique mas seguido.

Recuerde: si siente que su respiracion se vuelve forzada,
deténgase. No fuerce el proceso.

;(Qué efecto tiene este ejercicio en la
mente?

Imaginemos una sala con muchas personas. Si todas
cantan diferentes canciones o hablan varios temas al
mismo tiempo, desde afuera solo se oira ruido.

Pero si todas entonan una misma melodia, el sonido
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serd armonico y agradable.
Lo mismo sucede en nuestro cerebro.

Las ondas cerebrales reflejan la actividad eléctrica in-
terna. Si estd enfocado en leer este libro, pero parte de su
mente estd preocupada por algo que debe hacer mas tar-
de, sus ondas seran irregulares y cadticas.

En cambio, si su atencién estd plenamente en el "aqui 'y
el ahora", sus ondas cerebrales serdn ritmicas y armoni-
cas.

ONDAS CEREBRALES

Un electroencefalograma muestra varios tipos de ondas
cerebrales:

—— DELTA

TETA

ALFA

BETA
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o Ondas Beta: predominan en estado de vigilia acti-
va. Indican alta actividad mental y estimulacién.

o Ondas Alfa: surgen con la respiraciéon ritmica y
profunda. Indican calma, percepcion aguda vy
aprendizaje eficiente.

o Ondas Teta: aparecen en estados de relajacion y
meditacion.

o Ondas Delta: predominan en meditaciones muy
profundas.

Importante:

Una persona en meditacion profunda no esta dormida
ni inconsciente. Al contrario, estd mas despierta, mas
consciente y sensible que en el estado de vigilia.

Al practicar la respiracion profunda, usted afina la
"melodia interna" de su mente, facilitando la percepcion,
el aprendizaje y la conexién con su mundo interior.
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EJERCICIO DEL PRIMER DIiA

ANTES DEL EJERCICIO:

Realicelo sin haber comido durante las dos horas previas.
Puede haber bebido agua. No se recomienda hacerlo si
ha ingerido algtin estimulante como té, café o cigarrillos.

Obsérvese a si mismo. Escuche sus pensamientos. Perciba
el estado de dnimo que tiene antes de comenzar. ;Est4
cansado? ;Feliz? ;Triste? ;Siente tension? ;Coémo se sien-
te?

DURANTE EL EJERCICIO:

Lea estas instrucciones y luego practique con los ojos ce-
rrados, acompafiado de una miusica suave que induzca al
descanso. Siéntese comodamente, con la espalda recta y
vertical.

Imaginese caminando por una playa, frente al océano.
Sienta la brisa en su rostro. Respire el aire fresco. Perciba
el contacto de la arena bajo sus pies descalzos y como las
olas traen un poco de agua tibia que los cubre hasta los
tobillos.

Siéntese frente al mar, sobre la arena, en un lugar seco.
Observe el océano infinito. El sol se encuentra en el hori-
zonte y el cielo resplandece con bellos tonos pastel.

Escuche el sonido de las olas que van y vienen.
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Cuando la ola avance hacia usted, inhale. Sienta cémo el
agua sube por la playa hasta alcanzar su punto maximo,
y en ese instante, cuando el agua es absorbida por la are-
na, haga una pausa respiratoria.

Cuando la ola regrese al mar, exhale.

Antes de que llegue una nueva ola, retenga el aire, ha-
ciendo otra pausa.
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Vea como se acerca otra ola, escuche su sonido caracteris-
tico. Nuevamente, inhale cuando la ola se acerque, reten-
ga, exhale cuando se aleje y retenga el aire antes de reci-
bir la préxima ola.

Maneje el ritmo del océano a su propio ritmo respirato-
rio. Permita que las olas vayan y vengan al compds de su
respiracion. El océano oscila a su propio ritmo. Usted es
ese océano.

Mantenga este ejercicio durante unos 10 a 15 minutos.

Al finalizar, tome consciencia del lugar donde esté senta-
do, del dia y la hora. Mueva los dedos de las manos para
activar esa parte de su cuerpo. Mueva también los dedos
de los pies. Lentamente, abra los ojos, lleno de paz y
amor, en el "aqui y ahora".

DESPUES DEL EJERCICIO:

Repita la observaciéon que hizo antes de comenzar. ;Co-
mo se percibe ahora? ;Qué siente en su interior? ;Cémo
percibe los colores, los aromas, los sonidos? ;Cémo son
ahora sus pensamientos? ; Como percibe el mundo que le
rodea?
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EL. COMEDCR Y EL ESTUDIO

Oy es un nuevo dia. Antes de continuar, cuéntenos:
Hécémo le fue ayer? ;Logré practicar la respiracion al

ritmo del mar? ;Nota cambios cuando respira pro-
fundamente?

Si es asi, jfelicitaciones! Estd dando pasos firmes hacia
una vida maés ligera y feliz.

Hoy queremos invitarle a caminar con nosotros hasta
el comedor. Por favor, siga adelante.

Aqui hablaremos de algo muy especial para su primer
hijo: el Aspecto Fisico.

HABITOS ALIMENTICIOS

¢Alguna vez ha hecho dieta? ;Qué siente cuando escucha
esa palabra?

Para muchos, "dieta" suena a prohibicién, a sufrimien-
to, a renunciar a lo que mas nos gusta.

Pero hoy queremos ofrecerle otra mirada, mucho mas
amable y amorosa.

Piense en su primer hijo: ;como reaccionaria si le dije-
ra que lo va a poner a dieta?
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Se pondria nervioso. Pensaria: "jMe van a quitar lo que
disfruto!", y empezaria a guardar reservas "por si acaso".
Es decir, a acumular grasa.

Queremos proponerle algo diferente.

Acérquese un poquito mas... queremos contarle un se-
creto al oido:

Nunca le diga a su primer hijo que va a ponerlo a dieta.
Digale que va a ensefiarle a comer mejor.

Y, de verdad, hagalo con carifio.

No se trata de castigos ni de sacrificios, sino de cons-
truir nuevos habitos. Habitos que duren toda la vida.

30



SEGUNDO DIA: EL COMEDORY EL ESTUDIO

Cuando hayamos aprendido a alimentar bien a nues-
tro cuerpo, sin tensiones ni culpas, todo fluird natural-
mente.

Recuerde: hay muchas dietas. Bajas en azucar, bajas en
grasas, ricas en proteinas, vegetarianas, basadas en susti-
tutos artificiales...

Algunas funcionan temporalmente, otras no. Pero
ninguna funciona si genera tensién, miedo o deseos re-
primidos.

Lo que realmente nutre es la paz interior.

Asi que nuestro consejo es: hable con amor a su cuerpo
y aliméntelo con respeto.

Cada comida puede ser un acto de carifio hacia usted
mismo.

Usted sabe qué es nutrirse con comida sana.

Usted puede estar en contacto con ese nifio que lo
acompafia, su Aspecto Fisico, y por lo tanto puede com-
prender la diferencia entre nutrirlo bien o ceder a sus
caprichos poco saludables.

Edtaquelo, hablele y expliquele que estar sano es
bueno.

Y escoja los habitos alimenticios que considere mejores
para él. No vamos a imponerle aqui ideas sobre cémo
alimentarse: usted ya sabe cémo hacerlo.
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CONSUMO DE AGUA

Y ahora, hablemos de otro gran aliado: el agua.

Mire a su alrededor: la Tierra es agua, la vida es agua...
iy su primer hijo también!

Si la naturaleza prefiere el agua, nosotros también po-
demos hacerlo.

Olvidese de las bebidas azucaradas o alcohdlicas. Ellas
no forman rios ni mares.

El agua, en cambio, limpia, renueva, refresca.

Cada vaso de agua que beba sera como una caricia pa-
ra su cuerpo. Estar bien hidratado mejora la salud.

Muchas veces, dolores de cabeza, problemas en la piel
o incluso trastornos digestivos se deben simplemente a
una baja hidratacion.

Conéctese con su cuerpo y perciba como se encuentra.
Esté atento y escuche las sefiales que le indiquen que
quizas necesita mas agua.

Le recomendamos no exagerar ni seguir consejos rigi-
dos sobre consumir cierta cantidad exacta de agua al dia.

Muchos factores influyen en la cantidad de agua que
su cuerpo necesita.

Aprenda a reconocerse y a hidratarse cuando sea nece-
sario.

(Siente un poco de hambre o sed? Es natural: hemos
estado hablando de comida.
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Mas adelante podré disfrutar de algo muy saludable.

Mientras tanto, ;qué le parece un vaso de agua fresca?
Le sentard muy bien.

Ahora, acompéfienos al estudio. Alli le daremos un
regalo muy especial: la segunda herramienta para su bie-
nestar.

Ayer recibi6 la primera: la respiracion.

HOY, avanzaremos un paso mas.

LA CONCENTRACION

Adelante, tome asiento en este estudio. Relajese. Respire
profundo.

Ahora, digame: ;estd concentrado? ;Esta entendiendo
cada palabra que esta leyendo en este libro?

Hagamos una pequefa prueba: jde qué color son las
medias que lleva puestas hoy? No, no mire atin. Solo re-
cuerde. Si su mente estd enfocada, probablemente pueda
responderlo sin dudar.

(Recuerda lo que estaba haciendo hace dos horas?
(Puede evocar el rostro de la ultima persona que vio
hoy?

Concentrarse es mucho mds que pensar en una sola
cosa. Concentrarse es un arte: es vivir plenamente en el
aqui y el ahora, sin que nuestra mente divague de un
lado a otro.
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(Por qué es tan importante vivir el presente?

Imagine por un momento que estd en una playa pre-
ciosa. Esta de vacaciones. El sol brilla intensamente, la
arena es suave y blanca bajo sus pies, el aire huele a mar
y las olas entonan su misica perfecta.

Pero si en ese instante, en lugar de disfrutarlo, su men-
te viaja hacia preocupaciones de la oficina o recuerdos
que pesan, estard perdiéndose la magia de ese momento
anico.

Mas tarde, cuando trate de recordar esa mafana es-
pléndida, puede que ya sea demasiado tarde para captu-
rar plenamente su belleza. Y si lamenta haberla perdido,
tampoco estara viviendo el presente. Estara atrapado en-
tre lo que ya paso y lo que no puede cambiar.

Cada momento tiene su propio regalo.

Por la noche, la playa serd distinta. El cielo se llenara
de estrellas titilantes, la Luna pintara caminos de plata
sobre el agua.

Pero si su mente sigue anclada en el pasado o corrien-
do hacia el futuro, tampoco vera la maravilla que tiene
frente a los ojos.

El pasado ya no existe:

Piense en algo que le sucedié ayer. Puede recordarlo, si,
pero no puede volver a vivirlo ni modificarlo. Aprende-
mos del pasado, pero no vivimos en él.

El futuro tampoco existe todavia:

Mafana es apenas una promesa. El futuro se estd tejiendo
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en cada decisién, en cada pensamiento que usted tiene
ahora mismo.

El presente es un tesoro:

Cuando estamos atentos y despiertos a cada instante,
vivimos de verdad. Cuando dejamos que nuestra mente
se pierda en tiempos que no nos pertenecen, es como es-
tar dormidos.

iDespierte! El ahora es suyo.

La concentracion es la llave para entrar en el presente.
Nuestra mente, maravillosa y poderosa, produce pensa-
mientos todo el tiempo. Podemos aprender a manejarla...
o podemos dejar que ella nos arrastre sin rumbo.

¢Ha notado alguna vez cémo su mente puede estar
pensando en varias cosas a la vez? Una parte repasa algo
que pas0, otra imagina algo que podria ocurrir... a veces
incluso surgen pensamientos automaticos que ni siquiera
hemos elegido.

Mas tarde tengo que...

¢ Qué quiso decirme?

Tengo que acordarme de...
No debi hacer eso.

¢A donde voy ahora?
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Si no enfocamos nuestra atencidén, nuestra mente se
convierte en una maquina trabajando sin control, consu-
miendo energia y desgastandonos innecesariamente.

No tiene sentido pre-ocuparse por cosas que todavia
no han sucedido.

Planificar si, siempre que sea de manera sana. Pero
preocuparse es como estar ante un semaforo en rojo, pi-
sando el acelerador con fuerza: no avanzamos ni un cen-
timetro, pero si gastamos motor.

Cada vez que se pre-ocupa, su mente se agota y su
cuerpo lo resiente.

Usted puede aprender a gestionar sus pensamientos.
Considere: no todo lo que piensa es suyo.

Tiene el derecho, y el poder, de aceptar solo aquellos
pensamientos que le nutren y fortalecen.

Imagine que su mente es una oficina. Si alguien entra
con gritos o malas intenciones, usted puede pedirle ama-
blemente que se retire. Si otro trae un asunto que puede
esperar, puede decirle que vuelva en otro momento.

Asi mismo debe actuar con sus pensamientos.

Cuando un pensamiento negativo asome, digale con
firmeza:

"No te acepto. Sal de mi mente."

Si un pensamiento preocupante le quita el suefio, pon-
gale una cita para atenderlo:

"Querido pensamiento, ahora no es el momento. Te
atenderé manana a las 9 a.m. en mi despacho mental."
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Si es necesario, repitaselo con paciencia. Y verd cémo,
poco a poco, se retiran.

Cuando alimentamos la preocupaciéon con imégenes
mentales de cosas que podrian pasar, estamos enviando
sefiales de alerta a nuestro cuerpo.

Nuestra mente emocional y mental (dos de nuestros
hijos) no distinguen entre lo real y lo imaginado.

Y cuando perciben una amenaza —aunque sea solo
imaginaria—, activan el cuerpo como si fuera cierto: libe-
ran adrenalina, aceleran el corazén, endurecen los
musculos, dilatan las pupilas.

Nos preparan para una accion urgente... que no existe.

Este estrés innecesario es uno de los mayores enemi-
gos de nuestra salud.

La adrenalina constante desgasta nuestro organismo.
La hipertension, la fatiga, la ansiedad, son apenas algu-
nas de sus consecuencias.

Pero podemos cambiarlo.

Es mas sabio caminar recto y sereno que correr en
circulos sin llegar a ningtn lado.

Cuando usted se concentra, vive el presente, toma de-
cisiones acertadas y construye su futuro con paso firme.

Aprenda a ser el duefio de sus pensamientos. Apren-
da a vivir despierto.
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EJERCICIOS DE
CONCENTRACION

Queremos invitarle a practicar algunos ejercicios que for-
talecerdn su capacidad de enfoque. Son pequefios retos
diarios que nutrirdn su mente intelectual y su mente
emocional.

Puede elegir los que mas le gusten y repetirlos con fre-
cuencia.

1. No decir la palabra "yo"

Observe su manera de hablar. Intente evitar frases co-
mo "yo pienso que...", y cambielas por alternativas como
"a mi me parece que...".

Puede llevar una pequefia cuenta de cuantas veces
aparece el "yo" en su conversacion diaria.

Este ejercicio ayuda a enfocar su atencioén en el lengua-
je vy a salir del centro del ego.

2. Observarse durante una hora
Elija una hora del dia, por ejemplo de 10 a 11 a.m.
Durante ese tiempo, obsérvese.

Sienta cOmo mueve su cuerpo, cOmo se expresa. Escu-
che sus pensamientos:

— ¢Qué piensa de los demas?

— ;Qué siente hacia el lugar donde vive?
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— /Qué opinion tiene de usted mismo?

Observarse es el primer paso hacia el cambio conscien-
te.

3. Escuchar misica u observar un
cuadro

Dedique unos minutos a escuchar mausica.
Identifique los instrumentos, uno a uno. Luego intente
percibir coémo se combinan en armonia.

También puede hacer lo mismo con una pintura: ob-
serve cada detalle, los colores, las formas, los sentimien-
tos que transmite.

Este ejercicio educa su atencién a ver mas alla de lo
obvio.

4, Leer libros

Elija un libro que despierte su interés.

Lea un fragmento cada dia y reflexione sobre su con-
tenido.

Permita que cada lectura sea un momento de conexién
con usted mismo.

5. Vigilar los pensamientos

Preste atencion a su diadlogo interno.

Cuando detecte pensamientos negativos, no los acepte.
Cambie el canal conscientemente y elija pensamientos
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que le fortalezcan y le inspiren.

Su mente es su hogar. jLlénelo de pensamientos lumi-
nosos!

MANEJO DE PENSAMIENTOS
Y RECUERDOS

En el segundo piso de este hogar, le presentaremos qué
es la meditacién. Por ahora, queremos decirle que la con-
centracion es fundamental en el proceso de meditar.

Si le pedimos que, por favor, piense en un caballo
blanco... Si, uno de esos caballos bellos y brillantes, con
una crin suave al tacto. Imaginelo corriendo libremente
por una playa. Observe como ondea su crin y su cola, y la
alegria que manifiesta al correr libre por alli.
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Bien, ahora haga el ejercicio de no pensar mas en ese
caballo blanco. Cierre el libro y deje de pensar en él...

¢Logré hacerlo? (El caballo blanco desaparecié de sus
pensamientos?

Probablemente no. Alejar un pensamiento a veces re-
sulta dificil: cuanto méas nos esforzamos en hacerlo, mas
fuerza toma para regresar.

A veces, ayuda enfocar la mente en otro pensamiento
que lo reemplace. Eso puede cambiar una grabacion que
tenemos almacenada en el cerebro.

Un ejemplo de como cambiar pensamientos puede ser
muy util:

Quizés usted recuerde algtin evento molesto, algo que
le causé estrés o dolor. Al intentar apartarlo de su mente,
probablemente notard que regresa una y otra vez. Eso
ocurre porque al intentar eliminarlo, esta estimulando la
zona del cerebro donde se almacené dicho evento.

Pero ese evento ya no existe. Existe inicamente en su
memoria, en su cerebro.

No podemos evitar el dolor: eventos dolorosos pue-
den ocurrir. Pero si podemos evitar el sufrimiento.

El sufrimiento consiste en revivir, una y otra vez, ese
evento doloroso.

Si usted mantiene ese recuerdo vivo, sblo estard cau-
sando mas sufrimiento.

Es libre de sufrir si eso le ayuda, pero debe saber que
es su eleccion seguir haciéndolo.
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Entonces, ;cémo cambiar un recuerdo doloroso?

Una forma consiste no en rechazarlo, sino en trans-
formarlo.

Cuando ese recuerdo surja, simplemente obsérvelo.
Respire profundamente. Mirelo otra vez, pero ahora,
cambie su intensidad:

o Conviértalo en una imagen en blanco y negro.
» Véalo en escala de grises: sin color, sin brillo.

o Después, aléjelo de su mente, haciéndolo mas pe-
quefio y borroso.

o Redtizcalo hasta que parezca insignificante.

Cada vez que el recuerdo doloroso reaparezca, repita
el proceso, hasta que su impacto disminuya.

Otra técnica consiste en imaginar ese recuerdo como
una imagen proyectada sobre una pantalla. Visualice
como toma esa pantalla y la arroja a una hoguera. Alli se
quema y desaparece.

Cada vez que regrese el recuerdo, vuelva a quemarlo.

Usted encontrara su propia técnica para manejar re-
cuerdos o pensamientos no deseados.

Lo esencial es reconocer que los recuerdos no son la
realidad: son apenas sefiales electroquimicas en su cere-
bro.

La tnica realidad es el momento presente.
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CONCENTRACION DURANTE
LA MEDITACION

Durante la relajaciéon o la meditacién, muchos pensa-
mientos irrumpiran en su mente.

Esto es normal: la meditacién le permite llegar a un es-
tado de conciencia més amplio.

Al estar en silencio, esos pensamientos aparecerdn y le
desconcentraran.

Entonces, si es normal, ;como podemos meditar con
tantos pensamientos rondando?

Nuestra mente debe estar tranquila, y la concentracion
nos ayudard a lograrlo.

Por eso, le sugerimos emplear las técnicas menciona-
das: transformar o quemar el pensamiento que surja.
No luche contra él. No lo rechace. Transférmelo, quéme-
lo... y contintie meditando.

Una técnica eficaz para concentrarse consiste en sentir
Ias y pensar menos.

e Al sentir, vivimos el momento presente.

e Al pensar, recordamos, analizamos o nos preocu-
pamos.

Entonces, sienta su cuerpo, escuche los sonidos exter-
nos, perciba el ritmo de su respiracion.

Aprecie lo que sucede a su alrededor, aunque tenga
los ojos cerrados.
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Comience a sentir el instante que estd viviendo.
Apague su pensamiento y encienda su percepcion.

Poner la mente en blanco durante la meditacion no
significa eliminar todo, sino dejar de pensar y comenzar
a sentir.

La musica puede ser una gran ayuda: enfoca la mente
en las sensaciones y aleja los pensamientos.

También visualizar un paisaje natural facilita este
cambio: dejamos de analizar y comenzamos a experimen-
tar.

Podriamos hacer una analogia:

Si su cerebro fuera un radio encendido, dejar de pen-
sar serfa como cambiar de emisora: De una emisora llena
de noticias y ruido, pasamos a una emisora de musica
relajante y armoniosa.

Para meditar, hay que cambiar de emisora. Dejar el
ruido. Sintonizar la musica.

En las meditaciones que realizaremos, usaremos técni-
cas como la visualizacion de paisajes naturales.

Este tipo de ejercicios ayudan a enfocar la mente en al-
go placentero y a silenciar los pensamientos.

Quizas, si usted logré dejar de pensar en el caballo
blanco, no fue porque "no pensd", sino porque fijé su
atencion en algo diferente, quiza en una sensacion.

A continuacién, describiremos el ejercicio correspon-
diente al segundo dia.
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EJERCICIO DEL
SEGUNDO DiA

ANTES DEL EJERCICIO

 Evite comer durante las dos horas previas a la practica.

o Siéntese en una posicion comoda, con la espalda recta
y vertical, sin cruzar los brazos ni las piernas. Coloque
las manos sobre los muslos, con las palmas hacia aba-
jo.

Estos ejercicios podrian realizarse recostado, boca arriba.
Sin embargo, en esa posicion es facil quedarse dormido.
Aunque dormir no es malo, al hacerlo es dificil recordar
lo que se vio, escuch6 o sinti6 durante la meditacion. Por
ello, aunque recostarse puede ser util para relajarse antes
de dormir, las meditaciones las hara siempre sentado,
con la espalda erguida.

DURANTE EL EJERCICIO

Lea primero estas instrucciones y luego practique el ejer-
cicio con los ojos cerrados, acompafado de una musica
suave que propicie el descanso.

Comience practicando la respiracién ritmica y profunda
que ya ha aprendido. Mantenga ese ritmo respiratorio
durante toda la meditacion.
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Fije su atencién en cémo estd sentado. Sienta el contacto
de su cuerpo con la silla. Perciba el apoyo de sus manos
sobre los muslos.

Dirija ahora su atencién a los pies y tobillos. Ordéneles
relajarse y aquietarse.

Suba la atencion a los muslos. Ordéneles también relajar-
se y aquietarse.

Contintie concentrdndose en las caderas y el bajo vientre.
Con su imaginacién, observe sus 6rganos internos. Or-
déneles aquietarse, relajarse y llenarse de salud.

Ahora, enfoque su atenciéon en la columna vertebral.
Sienta como se relaja junto con todos los musculos de la
espalda.

Ordene a su pecho y hombros relajarse y aquietarse. Vi-
sualice sus hombros, brazos, antebrazos, manos y dedos,
y ordéneles también relajarse y aquietarse.

Concéntrese en su cuello y garganta. Pida a todas las cé-
lulas y musculos de esa zona que se relajen y se aquieten.

Dirija ahora su atencién a su rostro. Relaje todos los
musculos faciales y dibuje una leve sonrisa.

Sienta una profunda alegria.

Fije su atencién en sus pensamientos y ordéneles también
relajarse y aquietarse.

En este momento, usted se encuentra completamente re-
lajado.
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A continuacién, realice un viaje mental imaginario:
Véase a usted mismo viajando por un gran ttnel de luz
blanca. Al fondo, se percibe una luz atin mas intensa.
Avance hasta llegar al final del tanel, donde emerge a la
orilla de una hermosa laguna. Montafias nevadas se refle-
jan en la superficie del agua.

Escuche el murmullo del viento en los arboles a su espal-
da. Sienta el aroma fresco del aire de montafa.
Observe como la superficie del agua se va aquietando
cada vez mas, hasta convertirse en un espejo perfecto que
refleja las montafias.

A la distancia, sobre el lago, vea un hermoso cisne blanco
y brillante que se desliza suavemente.
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Permanezca alli, contemplando las montafias, el lago, los
arboles y el cisne, en profunda concentracion.

Si algin pensamiento irrumpe en su mente, aplique el
ejercicio que aprendié para manejarlo: déjelo pasar y re-
grese su atencion a la laguna. Concéntrese solo en sentir.
Si otro pensamiento aparece, repita el mismo proceso.

Si al observar la imagen de la laguna aparecen variacio-
nes, permitalas fluir. Por ejemplo, si no aparece un cisne
sino un pato, acéptelo.

Si en lugar del lago ve un océano, también déjelo estar.
Observe todos los cambios que se presenten.
Recuerde que, al igual que los suefios, cada visién trae un
mensaje.

Permanezca unos 20 minutos en este estado de tranquili-
dad.

Cuando lo sienta oportuno, inicie el regreso:
Véase nuevamente frente a la laguna.

Viaje de regreso a través del ttinel de luz blanca hasta
llegar a su lugar de meditacion.

Sienta nuevamente su cuerpo: la posiciéon de las manos,
los pies.

Mueva lentamente los dedos de las manos y de los pies.
Comience a mover los musculos.

Puede desperezarse si lo desea.
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Abra los ojos con suavidad y perciba que estd aqui y aho-
ra, lleno de paz y amor.

DESPUES DEL EJERCICIO

Obsérvese a si mismo: ;Como se siente? ;Qué recuerda
de la meditacion?

¢(Hubo variaciones inesperadas? ;Se encontré en algin
lugar diferente?

(Surgieron pensamientos durante el ejercicio? ;Pudo
manejarlos adecuadamente?

Es probable que haya notado un aumento en su nivel de
percepcion: sonidos que antes pasaban desapercibidos
ahora fueron evidentes.

En meditacién, aunque los ojos estén cerrados, la percep-
cion y la conciencia se expanden.

También se desarrolla un mayor control sobre uno mis-
mo.
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Ion es ya el tercer dia. Esperamos que esté disfru-
tando estas vacaciones en este hogar.

Hasta ahora le hemos compartido dos herramientas
béasicas: la respiracion y la concentracién. Ademas, otras
herramientas complementarias como los habitos alimen-
ticios y el consumo de agua.

Hoy continuaremos con nuestro recorrido. Vamos al
gimnasio; alli le daremos dos herramientas adicionales.
Por favor, acompafienos.

Aqui, en el gimnasio, le facilitaremos una instruccién
adicional para el primero de sus hijos: el aspecto fisico.
Este es indispensable para mantener una salud excelente.

Debe saber que, si su cuerpo esta sano, esto afecta po-
sitivamente los aspectos emocional e intelectual, es decir,
a otros dos de sus hijos.

Es muy importante practicar ejercicios fisicos. Estos ac-
tivan el metabolismo, oxigenan el cuerpo y favorecen una
salud 6ptima.

A quienes sufren de altos niveles de estrés o tension se
les recomienda especialmente la practica de ejercicio fisi-
co. Sin embargo, si estas personas no logran aquietar su
mente, concentrdndose en el aqui y el ahora, no podran
aprovechar del todo los beneficios del ejercicio. Aunque
oxigenen su cuerpo, también podrian estar sobrecargan-
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do su organismo de adrenalina, lo que aumentaria la ten-
sion.

El ejercicio debe practicarse con alegria y presencia,
disfrutando el momento.

Los ejercicios no solo benefician su aspecto fisico, sino
también sus aspectos mental y emocional. El oxigeno en
el cerebro tiene un efecto extraordinario. Algunas perso-
nas que sienten sintomas de depresién notan que esta
desaparece al ejercitarse. Simplemente, el ejercicio ha
reactivado su metabolismo y ha oxigenado su cerebro.

Queremos compartirle ahora algo muy importante. Si
logra comprenderlo, encontrara mucha libertad en su
vida diaria. Por favor, acérquese y preste atenciéon. Es
realmente significativo.

52



TERCER DIA: EL GIMNASIO

Si una persona se enferma, no es ella quien esta en-
ferma: es su cuerpo (su aspecto fisico).

Si una persona se entristece o se deprime, no es ella
quien tiene estos sentimientos: son algunos de sus hijos
(mental o emocional) quienes lo sienten.

Usted nunca se enferma. Usted siempre es una perso-
na sana, saludable y perfecta. Son sus hijos quienes po-
drian enfermarse, no usted.

Algunas personas confunden esto y, cuando su familia
interior atraviesa una dificultad, creen que son ellas
mismas quienes tienen el problema.

Recuerde: usted tiene el control de su familia interior.
Las enfermedades o cualquier tipo de desarmonia son
solo manifestaciones de algtin desequilibrio en esa fami-
lia. Una enfermedad es una crisis familiar.

Y las enfermedades son, en realidad, excelentes opor-
tunidades para cambiar aquello que no estd bien. Una
crisis es un momento perfecto para mejorar nuestras rela-
ciones con nuestra familia interior.

El primer paso para tener una familia interior sana es
reconocer que usted es el padre o la madre de dicha fami-
lia, y que tiene el control. El amor es una herramienta
poderosa para lograr la armonia familiar.

Ame a su familia, incluso si no son “perfectos”. Cuan-
do se alcanza el estado de amor, todo comienza a parecer
perfecto.

Cuando el mundo exterior se vuelve mas hermoso, es
sefial de que su mundo interior ha cambiado. Si no hay
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un cambio interior, nunca habrd un cambio real en el ex-
terior.

Quizés usted ya practique deportes o siga un plan de
ejercicios regulares. Sabe perfectamente qué ejercicios le
sientan mejor. Aqui haremos una recomendacién, pero
puede realizar aquellos ejercicios que considere més ade-
cuados.

LA IMPORTANCIA DE HACER
EJERCICIO DIARIAMENTE

La actividad fisica regular es uno de los pilares funda-
mentales de una vida saludable. No se trata tnicamente
de mantener un peso adecuado o mejorar la apariencia
externa, sino de optimizar el funcionamiento interno del
cuerpo a todos los niveles.

Beneficios principales del ejercicio diario:

e Mejora la circulacién sanguinea, llevando oxigeno
y nutrientes a todas las células.

e Fortalece el sistema cardiovascular, reduciendo el
riesgo de infartos y enfermedades coronarias.

e Incrementa la eficiencia del sistema respiratorio,
aumentando la capacidad pulmonar.

e Regula el metabolismo, favoreciendo un equilibrio
saludable entre la ingesta y el gasto de energia.

e Reduce la inflamacioén sistémica, un factor de ries-
go en enfermedades crénicas como la diabetes, el
cancer o el Alzheimer.

e Fortalece los huesos y musculos, previniendo os-
teoporosis y sarcopenia (pérdida muscular).
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e Estimula el sistema inmunolégico, mejorando la
capacidad de defensa contra infecciones.

e Equilibra el sistema nervioso, reduciendo la ansie-
dad, el estrés y mejorando el estado de &nimo gra-
cias a la liberacién de endorfinas.

Cuando el cuerpo se mueve de manera regular, todos
sus sistemas funcionan de manera més armonica. El ejer-
cicio es, en muchos sentidos, un lenguaje a través del cual
el cuerpo recuerda su propdsito esencial: la vida en mo-
vimiento.

EL IMPACTO DEL EJERCICIO
EN LA SALUD HORMONAL

Las glandulas endocrinas son pequefios 6rganos encar-
gados de segregar hormonas que regulan procesos fun-
damentales como el crecimiento, la reproduccién, el me-
tabolismo, el estado de &nimo y la respuesta al estrés.
Cuando estas glandulas funcionan bien, el cuerpo y la
mente encuentran su equilibrio natural. El ejercicio diario
tiene una profunda influencia en este sistema, ya que:

e Estimula la producciéon de hormonas de bienestar
como la serotonina, la dopamina y las endorfinas.

e Regula el eje hipotdlamo-hipéfisis-adrenal, encar-
gado de la respuesta al estrés.

e Optimiza el metabolismo de la insulina, reduciendo
el riesgo de diabetes tipo 2.

e Favorece el equilibrio tiroideo, esencial para un me-
tabolismo saludable.
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¢ Modula los niveles de cortisol, previniendo los da-
fios asociados al estrés crénico.

En esencia, moverse cada dia significa activar y balan-
cear las secreciones hormonales que sustentan nuestro
bienestar fisico, emocional y mental.

GLANDULAS DEL CUERPO

El cuerpo fisico tiene varias glandulas. Ellas regulan el

metabolismo y tienen un papel fundamental en el estado
de salud.

Hipotalamo
Hipofisis
Pineal
Tiroides
Paratiroides

Timo

Suprarrenales
Pancreas

Goénadas
(ovarios o testiculos)
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Veamos de manera resumida cudles son las principa-
les glandulas del sistema endocrino y qué funciones
cumplen:

Hipotalamo

Es una gldandula del tamafio de una uva y se encuentra en
el centro del cerebro

e Esel "director de orquesta" del sistema endocrino.

e Coordina la liberacién de hormonas desde la hipofi-
sis.

e Regula la temperatura corporal, el hambre, la sed, el
suefio y el estado de &nimo.

Hipofisis (o glandula pituitaria)

Situada en la base del cerebro, es la "glandula maestra".
Es del tamafio de un frijol y esta debajo y al frente del
Hipotalamo estableciendo una conexién entre las dos.

e Controla otras glandulas como la tiroides, las su-
prarrenales y las génadas.

e Libera hormonas que estimulan el crecimiento, la
reproduccion y el metabolismo.

Glandula pineal

También localizada en el centro del cerebro, detras del
hipotalamo y es mucho més pequefia, del tamafio de un
grano de arroz.

e Produce melatonina, regulando los ciclos de suefio
y vigilia.
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e Asociada también a la percepcion de los ritmos na-
turales y la "sabiduria interior".

Glandula tiroides
Situada en el cuello.

e Regula el metabolismo basal del cuerpo (la veloci-
dad con la que se consumen calorias).

e Influye en el ritmo cardiaco, la temperatura corpo-
ral y el desarrollo del sistema nervioso.

Glandulas paratiroides

e Situadas detrés de la tiroides.
e Regulan el nivel de calcio en sangre, crucial para la
funcién muscular y nerviosa.

Glandula timo

Se localiza en el pecho, detras del esternon.

e Fundamental en la maduraciéon de los linfocitos T
(sistema inmunitario).

e Relacionada con la vitalidad y el sentido de protec-
cion interior.

Glandulas suprarrenales

Ubicadas encima de los rifiones, en la parte posterior de
la espalda.

e Producen cortisol (hormona del estrés), adrenalina
y noradrenalina.
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e Regulan la respuesta al estrés, la presion arterial y el
metabolismo de grasas, proteinas y carbohidratos.

Pancreas

Esta ubicado un poco més debajo de las suprarrenales,
detras del estobmago, cruzando horizontalmente el abdo-
men.

e Produce insulina y glucagon, regulando los niveles
de glucosa en sangre.

Gonadas (ovarios y testiculos)
Ovarios en las mujeres o testiculos en los hombres.

e Secretan hormonas sexuales (estrogenos, progeste-
rona, testosterona) que regulan la reproduccién y
las caracteristicas sexuales secundarias.

INFLUENCIA DEL YOGA EN
LA GLANDULAS

El yoga es mucho mas que una préctica fisica. Es un sis-
tema integral que busca la armonia entre cuerpo, mente y
espiritu. Desde el punto de vista fisiol6gico, su impacto
en el sistema endocrino es profundo.

Muchos piensan que el yoga es solo para personas
muy elasticas, o que tiene que ver con alguna religiéon
oriental. No es nada de eso. Cualquier persona puede
practicarlo. El yoga es ttil para cualquier edad. Cada cual
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puede ir encontrando cudles de las asanas (posiciones) le
sirven mas.

(Como ayuda el yoga a regular las
glandulas?

1. Estimula directamente zonas especificas del
cuerpo.

Muchas posturas (asanas) comprimen o estiran regiones
donde se encuentran glandulas importantes, estimulan-
dolas de forma natural.

2. Mejora la circulacién sanguinea y linfatica.

Esto favorece la oxigenacion y la eliminacién de toxinas
que pueden afectar el funcionamiento glandular.

3. Reduce el estrés.

Mediante técnicas de respiraciéon (pranayama) y medita-
cién, el yoga disminuye los niveles de cortisol, que cuan-
do se encuentra crénicamente elevado puede alterar la
funcién hormonal.

4. Equilibra el sistema nervioso.

Un sistema nervioso equilibrado permite que las sefiales
entre el cerebro y las glandulas sean claras y efectivas.

5. Favorece la conexién mente-cuerpo.

El yoga entrena la conciencia corporal, lo cual permite
percibir y corregir los desequilibrios internos antes de
que se manifiesten como enfermedades.
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EL SALUDO AL SOL

Existen muchas posiciones de yoga y numerosos libros y
videos al respecto. Usted puede consultarlos y decidir
qué rutina de ejercicios le interesa.

Aqui vamos a describir una serie sencilla que se puede
realizar diariamente y de manera rapida: el Saludo al Sol.

Este consiste en un ciclo de varios pasos con diferentes
posturas, algunas de las cuales se repiten durante el ciclo.
Deben realizarse de forma continua, en una sola sesion.

61



EL SENDERO INTERIOR

Postura #1:

De pie, erguido, junte las palmas de las manos a la altura
del corazén, a modo de saludo al sol.

Realice una respiraciéon profunda como la que ha venido
practicando.

En un momento dado, al soltar todo el aire, inicie la se-
cuencia avanzando al siguiente paso.
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Postura #2:

Flexione el cuerpo hacia atrds con los brazos elevados. La
espalda se arquea.

Durante el movimiento, inhale lentamente.

Al llegar a la posicion arqueada, haga una pausa respira-
toria, reteniendo el aire un instante.
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Postura #3:

Incline el cuerpo hacia adelante y hacia abajo, descen-
diendo hasta donde le sea posible, sin forzarse. Las pier-
nas deben permanecer estiradas.

Al bajar el tronco, exhale soltando todo el aire.

Una vez en esta postura, haga una pausa respiratoria,
reteniendo el aire por un momento mientras mantiene la
posicion.

Descienda hasta donde pueda sin lastimarse. Algunas
personas logran apoyar las manos en el suelo.
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Postura #4:

Lentamente levante el tronco y dé un paso hacia adelante
con el pie izquierdo; la pierna derecha queda atras.

Durante el movimiento, inhale.

Apoye las manos en el suelo a la altura del pie izquierdo.
No fuerce la postura; avance solo hasta donde pueda.

Una vez en la postura, haga una pausa respiratoria, rete-
niendo el aire.
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Postura #5:

Lleve el pie izquierdo, que esta al frente, hacia atrds para
colocarlo junto al pie derecho.

El cuerpo queda apoyado en las manos (al frente) y en los
pies (atrds). Las piernas deben estar rectas.

Durante este movimiento, exhale.

Al llegar a la postura, detenga la respiracion durante una
breve pausa.
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Postura #6:

Sin cambiar la posicién de las manos ni de los pies, fle-
xione los brazos y avance el cuerpo hacia adelante, des-
plazandose cerca del suelo para hacer la transicién a la
siguiente postura.

Inhale durante el movimiento.

Al final, llegard a la postura ntimero 7, conocida como la
cobra.
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Postura #7 (La Cobra):

Desde la postura anterior, eleve el pecho con los brazos
semiestirados, dejando las piernas extendidas y los em-
peines apoyados en el suelo.

El aire se ha venido inhalando durante la postura 6.

Sostenga esta postura durante un momento, reteniendo
el aire.
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Postura #8

Levante el cuerpo, manteniendo las manos y los pies en
su lugar.

Exhale al realizar el movimiento.
Esta postura es la misma que la niimero 5.

Al alcanzar la posicién, detenga la respiracion durante
una breve pausa.
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Postura #9:

Desde la postura anterior, lleve el cuerpo nuevamente a
la posicién ntmero 4, pero ahora avanzando con el pie
derecho hacia adelante.

La pierna izquierda queda atras.
Inhale durante el movimiento.

Al llegar a la postura, retenga el aire por un instante.
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Postura #10:

Lleve el pie izquierdo (que estaba atras) hacia adelante,
colocandolo junto al pie derecho.

El cuerpo permanece inclinado hacia el frente.
Esta es la misma postura ntimero 3.

Exhale durante el movimiento y haga una pausa respira-
toria al llegar a la posicion.
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Postura #11:

Levante lentamente el cuerpo inhalando profundamente,
al arquear la espalda hacia atras, con las manos juntas.

Al llegar arriba retenga el aire por un momento.

Esta postura es equivalente a la niimero 2.
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TERCER DIA: EL GIMNASIO

Postura #12: (Punto de partida)

Descienda las manos (que permanecen juntas todo el
tiempo) hasta colocarlas al frente del pecho.

Exhale mientras baja las manos y endereza la espalda.

Se regresa asi a la posicion inicial: la postura ntimero
uno.

Con esto se completa el ciclo.
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El Saludo al Sol debe practicarse con el estomago va-
cio (al menos dos horas después de haber comido), con
ropa ligera y en un ambiente agradable.

Se pueden realizar varios ciclos, repitiendo toda la se-
rie de movimientos.

Lo importante es mantener un ritmo continuo y armo-
nico, inhalando y exhalando segtin se indica en cada po-
sicion.

Si encuentra dificultad para alcanzar alguna de las
posturas, debido a la falta de elasticidad, puede practi-
carla de forma individual. Asi ird ganando flexibilidad.

Recuerde: esto no es un concurso de flexibilidad ni
una tortura diaria. Debe ser una préctica agradable, don-
de sienta como su cuerpo se recarga de energia.

Incluso si su cuerpo no es muy flexible, seguird obte-
niendo los beneficios de esta practica. La presion y el es-
tiramiento ejercen un suave masaje sobre sus glandulas,
activando su metabolismo.

74



TERCER DIA: EL GIMNASIO

LA RELAJACION

Ahora venga por aqui. Sentémonos en esta colchoneta
del gimnasio. Aqui estaremos comodos. Vamos a hablar
del tercer paso hacia la meditacion.

Ya usted escuch6 sobre la importancia de la respira-
cion profunda en el primer dia, y quizds ya ha sentido
sus efectos.

En el segundo dia le hablé del valor de la concentra-
cion. Ese es el segundo paso hacia la meditacion.

Ahora le comentaré sobre el tercer paso: la relajacion.

Como ya le dije, la mejor manera de concentrarse en el
momento presente, en el aqui y ahora, es percibiendo las
sensaciones. En otras palabras: pensar menos y sentir
mas.

La relajacion que le voy a describir profundiza en téc-
nicas para sentir mas, alejandonos de los pensamientos
de preocupacién por el futuro, o de lamentos por lo que
ya sucedié y no se puede cambiar.

La relajacion le permite aterrizar en el momento pre-
sente.

Si usted no se puede relajar, no podrd meditar. La res-
piracion y la concentracion le ayudaran a lograrlo, y hay
formas de hacerlo.

Existen tres maneras de percibir el mundo. Si com-
prende esto, también comprendera las tres formas de re-
lajarse.
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EL SENDERO INTERIOR

VISUAL

. =

i

AUDITIVO CINESTESICO
P

Nosotros percibimos el mundo de una manera visual,
auditiva o cinestésica (sensitiva). Tenemos un poco de
cada una, pero quizds nos enfocamos mds en una de
ellas.

Una persona predominantemente visual percibird me-
jor las ideas si estas se transmiten en dibujos. La forma
como una persona visual se comunica con los demas es
con frases como: “mira lo que te voy a mostrar”, “nos
vemos mas tarde”, “déjame ver si entiendo”, etc.
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TERCER DIA: EL GIMNASIO

Una persona auditiva percibe un mundo de sonidos,
mas que de imagenes. Puede asistir a una conferencia sin
necesidad de mirar al conferencista; le basta con escu-
char. Esta persona suele expresarse de esta manera: “es-
cucha lo que te voy a decir”, “oye, déjame decirte algo”,
“nos hablamos més tarde”, etc.

A una persona auditiva usted le puede escribir las ins-
trucciones para llegar a un lugar; en cambio, a una per-
sona visual le conviene mas un dibujo.

Una persona cinestésica percibe un mundo de senti-
mientos mas que de sonidos o imagenes. Normalmente
saluda con un toque fisico y se siente mejor asi. Si usted
abraza a esta persona, se sentird muy bien. Pero no nece-
sariamente ocurrird lo mismo con personas visuales o
auditivas.

El lenguaje de alguien cinestésico incluye expresiones
sensitivas como: “me quité un peso de encima”, “esto me
aai

huele mal”, “eso me lleg6 al alma”, “estaremos en contac-
to”, etc.

Todos tenemos un poco de cada tipo, pero suele pre-
dominar uno. La mejor manera de “llegarle” a todas las
personas es usar los tres tipos de comunicacion.

Ahora bien, en nuestro mundo interior también exis-
ten estas tres formas de percepcién, que no necesaria-
mente coinciden con nuestra percepcion del mundo exte-
rior.

Es decir, usted puede ser una persona muy visual en
su vida cotidiana, pero sentirse mas comodo con técnicas
auditivas de relajacion durante la meditacion.
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No necesariamente coincide el tipo preferido de per-
cepcidn externa con el interno.

Una persona visual internamente podrd imaginar con
claridad el color y la forma de los paisajes durante la me-
ditacion. Vera el brillo del sol sobre las olas del mar, el
reflejo de las montafias sobre el agua, o el color blanco
del cisne flotando a lo lejos en la laguna.

Una persona auditiva internamente se sentira muy
bien con la musica suave que acompana la meditacién, o
se relajard al repetir un mantra, es decir, una palabra o
frase que se repite mentalmente. Incluso puede escuchar
su propia voz interior diciéndose cosas agradables.

Una persona cinestésica o sensitiva internamente po-
dra sentir facilmente emociones de paz y amor. Percibira
el aroma de las flores que imagina, aunque no observe el
jardin.

Hay personas que al comenzar ejercicios de relajacion
o meditacién no pueden “ver” los paisajes, colores o for-
mas, y se desaniman pensando que no tienen la capaci-
dad que otros si tienen. Sin embargo, no se han dado
cuenta de que poseen una gran capacidad para escuchar
o sentir, solo que no estan acostumbradas a usarla.

La clave del éxito en la meditacion consiste en conocer
cual de estos tres tipos de percepcién interna maneja us-
ted mejor, y aprender a utilizarlo.

Ahora si, sentado en esta colchoneta, en este gimnasio,
permitanos hablarle de las tres técnicas de relajacion que
se practicaran a partir de ahora. Usted notara como algu-
na de ellas le permite concentrarse, relajarse y sentirse
mejor:
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TERCER DIA: EL GIMNASIO

VISUAL:

Y i Consiste en imaginar colores,
formas y luces. Al observar un
paisaje hermoso, wusted estara
usando esta técnica.

Puede “ver”, por ejemplo, cémo
una luz blanca entra por sus pies,
asciende iluminando cada célula y
6rgano de su cuerpo, hasta que ya no es de carne y hue-
s0, sino de luz.

B 5

Puede también “observar” una cascada de agua luminosa
que lo bafa y lo limpia.

Este tipo de técnica es muy usada en meditaciones occi-
dentales, quizas porque, en general, en Occidente somos
maés visuales.

AUDITIVA:

Consiste en usar sonidos para re-
lajarse. La miusica suave que
acompafia la meditacion ayuda
mucho.

Una buena técnica auditiva es re-
petir una misma palabra (o man-
tra) en la mente. Por ejemplo, re-
petir la palabra “amor”, o decir:
“Vivo en paz y armonia en mi hogar y en mi mundo”.

Este tipo de técnica es muy usada en Oriente. La medi-
tacion trascendental y algunas técnicas hindtes la em-
plean frecuentemente.
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CINESTESICA:

Consiste en imaginar sentimientos.
No se trata solo de repetir la pala-
bra “amor” o “paz”, sino de sentir-
los.

Por ejemplo, al visualizar la casca-
da de agua luminosa, sentir como
el agua tibia masajea y limpia el
cuerpo.

También puede imaginarse en la playa, con los pies
descalzos sentiendo el contacto con la arena y el agua
humedeciéndolos hasta los tobillos.

;Cuél de ellas usar?

La respuesta es: todas. Todas, de alguna manera, nos
ayudaran a relajarnos, aunque probablemente usted des-
cubra que una de ellas le funciona mejor que las demas.

Bien, esperamos que la visita al gimnasio el dia de hoy
le haya gustado y que haya aprendido cosas nuevas e
interesantes. Le recomendamos practicar lo que se le ha
ensefiado.

Vamos ahora a practicar las técnicas de relajacion. Le
invitamos a hacer el ejercicio del dia de hoy.
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TERCER DIA: EL GIMNASIO

EJERCICIO DEL TERCER DIiA
ANTES DEL EJERCICIO:

Puede realizar algunos ejercicios fisicos antes de comen-
zar la meditaciéon de hoy. Haga el saludo al sol o cual-
quier rutina que prefiera.

DURANTE EL EJERCICIO:

Lea estas instrucciones, realice los ejercicios fisicos que
haya elegido y luego comience su meditacién con una
mausica suave que invite al descanso.

Respire de forma ritmica y profunda. Sentird una gran
alegria, paz y amor.

Imagine cémo una luz blanca desciende desde la inmen-
sidad del cosmos y entra en la habitacién o el lugar don-
de se encuentre.

Esa luz llena las paredes, el suelo, el techo y la silla en la
que esta sentado. Perciba como el aire mismo se impreg-
na de esa luz blanca. Sienta una paz infinita.

Respire esa luz blanca, lenta y profundamente. Deje que
ilumine todo su pecho. Observe cémo la luz comienza a
expandirse por todo su cuerpo. Desde el pecho, sube y
baja hasta envolverlo por completo.
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Observe su abdomen, pecho y espalda completamente
iluminados.

Imagine su columna vertebral como un cilindro ascen-
dente de luz blanca. La luz sube por los hombros, baja
por los brazos y llega hasta las manos. Luego asciende
por el cuello y la garganta.

Su cabeza se convierte en luz blanca. Su cerebro esta he-
cho de luz. Visualice todas sus neuronas como pequefias
estrellas blancas. Hasta sus pensamientos se llenan de esa
luz.

Todo tu cuerpo brilla intensamente. Sienta una profunda
paz y serenidad.

Ahora imagine que viaja por un ttnel de luz blanca. Al
final del tanel llega a un jardin lleno de flores de colores.
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Acérquese a las flores y sienta su aroma. Escuche el soni-
do del viento entre las plantas de este jardin.

Camine por él y escuche el murmullo del agua de un
arroyo. Acérquese a una cascada cristalina.

Desvistase y entre en el arroyo. Camine hasta situarse
bajo la cascada.

Sienta la suave presién del agua tibia limpiando su cuer-
po y llenandolo de salud.

El agua empieza a volverse blanca y luminosa. Ahora es
una cascada de luz la que cae sobre usted.

Todo es paz.
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Poco a poco, el agua adquiere una tonalidad rosa brillan-
te. Esa agua rosada bafia su cuerpo y despierta en usted
un profundo sentimiento de amor. Permanezca un mo-
mento en esa luz.

Salga de la cascada y déjese llevar por el arroyo hasta
llegar a una hermosa laguna.

El sol comienza a ponerse y una estrella plateada brilla
con intensidad en el cielo. Su reflejo se extiende sobre el
agua.

Un aroma exquisito de flores lo llena todo. A lo lejos, el
sonido del arroyo contintda. Estd lleno de luz... paz...
amor...
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Después de unos minutos, conservando esta imagen y
repitiendo el mantra (luz, paz, amor...), cuando lo sienta
oportuno, regrese.

Péngase de pie frente a la laguna. Empiece el camino de
vuelta. Vuelva por el arroyo hasta la cascada, pero esta
vez no entre en ella.

Cruce nuevamente el jardin de flores.

Un tanel de luz blanca se abre ante usted. Entre en él y
regrese.

Vuelva a estar sentado en su silla. Sienta el contacto de su
cuerpo con el asiento.

Mueva lentamente los dedos de los pies. Luego los dedos
de las manos.

Gire suavemente la cabeza y libere el cuello. Abra poco a
poco los ojos.

Estd aqui y ahora. Lleno de paz y amor.

DESPUES DEL EJERCICIO:

;Como se siente? ;Qué recuerda de la meditacion?

¢Coémo funcionaron las técnicas de relajacion? ;Con cuél
se siente mejor?
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Ya nos estamos acercando cada vez mas a la experien-
cia plena de la meditacion.

Hasta ahora hemos aprendido técnicas de respiracion,
concentracion, ejercicios fisicos y relajaciéon. Todo sigue
una secuencia, como un recorrido por esta casa.

Nos alegra que esté tomando estas vacaciones con no-
sotros. Nos complace tenerlo como huésped.
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CUARTO DiA:
LA PLANTA ALTA

oy vamos a subir al segundo piso de este hogar. Alli
le hablaremos sobre la meditacion. Siganos, vamos
a subir por esta escalera.

Hemos indicado varios pasos para prepararnos para la
meditacion. Es muy importante tener una respiracion
adecuada, mantener la concentracién y utilizar técnicas
de relajacion que nos lleven a alcanzar un estado de sen-
tir mas y pensar menos.

También hemos descrito la importancia de hacer ejer-
cicio y mantener habitos alimenticios saludables.

Tres de nuestros cuatro hijos estaran contentos con lo
que hemos alcanzado: los aspectos fisico, mental y emo-
cional se nutren de los pasos que se le han ensefiado.

Algunas personas llegan a un estado de relajaciéon pro-
funda. Esta es una fase que puede definirse como medi-
tacion superficial. Pero veremos que hace falta avanzar
un poco mas, subir a un lugar donde el estado de “sentir”
en lugar de “pensar” se transforma en un estado de
“ser”, algo dificil de describir con palabras o imégenes.

Ese estado es el que nutre nuestro aspecto espiritual.
Entremos a esta habitacion. Por favor, siganos.

Como notard, aqui hay una chimenea encendida, y el
ambiente es cdlido y placentero. Acérquese a la ventana
por un momento.
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Desde aqui podréd observar el exterior. ;Puede ver la
laguna alli abajo?

Observe el paisaje fuera de la casa.

Vea los arboles iluminados por el sol que ya esté cerca
del horizonte. Esta atardeciendo.

Perciba la energia de cada arbol. Son seres vivos,
agradecidos por crecer en este lugar.

El cielo tiene algunas nubes que se tifien de amarillo y
naranja a esta hora de la tarde.
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CUARTO DIA: LAPLANTAALTA

Ahora mire como el sol se ha ocultado tras el horizon-
te. Es un atardecer hermoso.

El cielo adquiere tonos naranjas cerca del horizonte
que contrastan con el azul profundo del cielo mas alto.

Los arboles atn reciben algo de luz, y la laguna refleja
el cielo y sus nubes.

La naturaleza se prepara para dormir.
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Ha oscurecido un poco més.

Apenas se pueden distinguir algunos detalles del pai-
saje exterior. La laguna todavia refleja algo de luz del
cielo.

Al mismo tiempo, usted ve en el cristal de la ventana
al frente suyo el reflejo del interior de la habitacion, des-
de donde observa el anochecer.

En este punto, el ambiente exterior comienza a desva-
necerse, y el interior empieza a manifestarse.

Aprecie las llamas que oscilan armoénicamente en la
chimenea a sus espaldas.
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Ha oscurecido atin mas.

Practicamente no se ve nada del exterior. Pero si pue-
de observar con claridad el interior de la habitacion refle-
jado en la ventana.

Vea su silueta comenzando a dibujarse con nitidez en
el reflejo.

Observe la chimenea encendida y sienta el ambiente
calido y agradable que lo rodea.
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Ya ha anochecido.

No se ve nada afuera, pero si se distingue el interior
gracias al reflejo en la ventana.

Vea claramente la habitacion donde esta. El fuego on-
dula con suavidad dentro de la chimenea.

Y también observa su propio reflejo. Es la imagen de
usted, una persona bella, inocente y sensible.

Se ve reflejado tal como realmente es.

Bueno, pues la meditacion es eso.
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La meditacion es el proceso por el cual el mundo exte-
rior deja de tener importancia y el mundo interior se
vuelve visible.

A través de la meditacion, usted apaga el bullicio del
mundo externo para descubrir el mundo interno, y asf
llegar a entender quién es realmente.

En la meditacion puede llegar a verse reflejado tal co-
mo es: ese padre o madre de familia.

Y comprende que, en su vida, se ha venido identifica-
do con sus hijos.

Pero usted es mucho mas que eso.

Ha creido que es ese cuerpo fisico que usa para apren-
der en esta realidad.

Usted es mas que eso.

Ha pensado que, por haber hecho muchas actividades
o tenido muchas experiencias emocionales o intelectua-
les, usted es eso.

(Es el abogado, la ingeniera, el artista, el esposo o la
esposa?

Usted es mas que eso.

El tener y el hacer no definen lo que es. Eso se llama
ego.

Cuando le preguntamos a alguien: “;Quién es usted?”,
normalmente responde hablando de lo que tiene o de lo
que ha hecho: los titulos o logros que ha alcanzado.
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Quienes se identifican con lo que tienen son vulnera-
bles.

Tienen un cuerpo atlético, una gran casa, un auto nue-
VO, una pareja...

Pero, ;qué sucede si pierden la juventud y su cuerpo
ya no es admirado?

(O si pierden el coche, la casa, o incluso a un ser que-
rido?

Identificarse con lo que se tiene puede ser causa de su-
frimiento.

Otros se identifican con lo que hacen: son ingenieros,
musicos, artistas, gerentes...

Pero identificarse con lo que se hace también deja he-
ridas cuando ya no se puede ejercer.

¢Qué pasa si las manos ya no pueden tocar el violin
como antes?

¢Si la memoria falla y ya no se puede continuar con
una profesion?

(O sillega el momento de jubilarse?

Identificarse con lo que se hace también puede causar
sufrimiento.

En cambio, identificarse con lo que usted ES lo vuelve
invulnerable.

Puede reconocerse como realmente es: un ser eterno,
que aprende a través de distintas experiencias.
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Usted es el ser que se refleja en el cristal, que vive en
una realidad superior, que es parte del universo y que
nunca puede ser destruido.

Comprender el estado de “ser” lo libera del sufrimien-
to.

Alcanza un estado de sabiduria y paz interior.

Usted es ese padre o madre que se hace mas sabio al
convivir con su familia interior, con esos cuatro hijos que
lo acompafian durante su experiencia en esta realidad.

En este recorrido, durante estas vacaciones en esta ca-
sa, usted ha viajado desde el pensamiento, hacia el sen-
timiento, y finalmente hacia el ser.

La meditacion es lo que lo lleva a ese estado de ser.

Cuando la practica de forma regular, puede ver con
claridad a su “familia interior” y darse cuenta si alguno
de sus “hijos” necesita algo, si no estd contento o si lo ha
descuidado.

Usted tiene un fuego interior, y no lo nota... hasta que
mira hacia adentro.

;QUE ES LA MEDITACION?

(Qué habia escuchado usted antes sobre la meditacion?
¢Tenia alguna idea preconcebida?

Muchas personas, sin saber realmente qué es, la juz-
gan o critican; otras, por el contrario, le atribuyen dones
extraordinarios.
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La meditaciéon no es mas que una herramienta. Lo
verdaderamente extraordinario es lo que usted logre ha-
cer con ella.

De algo si puede estar seguro: si no es capaz de reco-
nocer la basura en su propia casa, nunca podra limpiarla.
Un ciego no podria hacerlo. Y no hay peor ciego que
quien no quiere ver. La mejor manera de ver con claridad
es mirar hacia dentro.

Es en su interior donde se gesta la transformacién que
luego se proyecta hacia el infinito. La meditacién es el
medio que permite esa limpieza interior. De hecho, es
probable que usted ya haya comenzado a practicarla de
forma natural durante estas vacaciones en esta casa.

Podemos decir entonces que:

' |a Meditacion es la ciencia del florecimiento interior,
la ciencia de la transformacion personal.
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Se le considera una ciencia porque permite la experi-
mentacion directa: cada persona puede descubrir algo
nuevo cada dia. A través de esta préctica, usted mismo se
transforma.

Al alcanzar un estado profundo de meditacion, las
imagenes y sonidos utilizados para inducir la relajacion
desaparecen. En su lugar, surge una paz interior, una
alegria serena y una sabiduria silenciosa. Es un estado sin
pensamientos ni emociones. El tiempo, incluso, parece
detenerse.

;QUE HACE LA MEDITACION?

e Reduce el estrés y mejora la salud fisica y mental.

e Aumenta la sensibilidad y la percepcién. Al vivir en
el presente, usted comenzara a notar detalles que an-
tes pasaban desapercibidos. Su conciencia del en-
torno se agudizara.

e Le permite ver el mundo desde una perspectiva mas
amplia. Después de meditar, es comtin encontrar so-
luciones espontdneas a situaciones que antes pare-
cian problemas.

e Abre las puertas al mundo interior. Usted compren-

derd con mas claridad que no es lo que tiene o hace.
Usted es quien guia y cultiva su propia vida interior.
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e Promueve una transformacién personal que se pro-
yecta hacia los demas.

Quizéds haya escuchado hablar del efecto mariposa.
Hace décadas, los meteordlogos descubrieron que un
leve cambio en las condiciones atmosféricas iniciales po-
dia producir grandes variaciones en el clima a largo pla-
zo. Esta idea fue expresada metaféricamente como:

“El aleteo de una mariposa en Japon puede evitar una
tormenta en Chicago.”

Del mismo modo, un pequefio cambio en usted puede
influir en su entorno. Cada transformacion personal tiene
un eco en las personas que lo rodean. La humanidad es
como un gran cuerpo formado por miles de millones de
células —los seres humanos —; si las células estan sanas,
el cuerpo también lo estara.

La meditacioén hace posible ese cambio: uno individual
que contribuye al bienestar colectivo.

Y en un mundo tan cadtico como el actual, ese cambio
no solo es deseable, es indispensable.
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RECOMENDACIONES PARA
PRACTICAR LA MEDITACION

Posicion:

Se recomienda meditar sentado, de forma cé6moda, con la
espalda recta y vertical. También puede hacerse recosta-
do boca arriba, aunque esta posiciéon favorece el suefio.
Dormirse impide recordar la experiencia meditativa, por
placentera que haya sido. En cambio, la posicién erguida
ofrece mayor control y lucidez.

La meditacion, como los suefios, a veces trae mensajes
simboélicos que podremos interpretar. Si dormimos, pro-
bablemente los olvidaremos.

Horario recomendado:
Por la mafiana, antes del desayuno.
Al mediodia, antes del almuerzo.

Por la noche, antes de acostarse.

Duracion:

De 15 a 30 minutos, segtin lo que usted necesite. No hay
una duracién ideal: lo mas importante es el nivel de con-
centracion. A veces parecera que solo han pasado diez
minutos cuando en realidad ha transcurrido media hora,
o al revés.

También puede extenderla a 45 minutos o una hora si asi
lo siente.
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Sin sueno:

Si tiene suefio, sera mas facil quedarse dormido. En ese
caso, es preferible descansar primero y meditar al desper-
tar.

Antes de comer:

Evite comer al menos dos horas antes, y no consuma es-
timulantes como café, té, cigarrillo o alcohol. Solo agua
pura. El proceso digestivo reclama energia del cuerpo y
puede interferir con la concentracion.

Después de relaciones sexuales:

Se recomienda esperar entre 4 y 6 horas para meditar. El
desgaste fisico influye en la capacidad de concentracion.
Es necesario un tiempo de recuperacion.

Ambiente:

Utilice ropa cémoda, un lugar tranquilo, con aire fresco
y, si lo desea, musica suave. Al principio estos elementos
son fundamentales, aunque con la préctica, serd posible
meditar incluso en ambientes con ruido.

Enojo:

Evite meditar si estd enojado. Es mejor reconciliarse pri-
mero, consigo mismo o con los demas, y luego iniciar la
meditacion. Este es un proceso de paz interior.

Enfermedad:

Ante una enfermedad o una tristeza profunda, meditar es
aun mas recomendable. La dolencia puede ser vista como
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un desequilibrio interno. La meditacion ayuda a restable-
cer la armonia.

Ojos:

Se sugiere mantener los ojos cerrados, aunque algunas
técnicas avanzadas, como el Zen, emplean la meditacion
con los ojos abiertos.

Actitud:

Una mente positiva, una disposicién alegre, sin tensiones
y con amor. Meditar sin estas cualidades disminuye su
efecto. La meditaciéon debe ser un acto de paz y gozo.

Lo mas importante: La constancia

La regularidad es esencial. Es preferible una practica sen-
cilla y continua que una préactica esporddica e intensa.

Meditar todos los dias, al menos una vez al dia, es lo
ideal.

Pronto descubrird que la meditacion es como el bafio
diario: algo placentero y necesario.

Imagine, por un momento, que nunca se ha bafiado...
(Haga un esfuerzo). Si alguien un dia le mostrara cémo
hacerlo, descubriria que es algo maravilloso. Y a partir de
entonces querria repetirlo con frecuencia.

Cuando no pudiera hacerlo, sentiria que algo le falta.

Eso es la meditacién: un bafio diario de oxigeno, de si-
lencio y de mente positiva.
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TIPOS DE MEDITACION

Existen muchos tipos de meditacion. En realidad, se trata
de diversas formas de prepararse y relajarse para medi-
tar: observar la llama de una vela, contemplar las estre-
llas, repetir mantras, caminar en la naturaleza... Cada
una puede ser atil dependiendo del momento y la perso-
na.

En este curso proponemos una técnica sencilla que
puede practicarse de dos maneras: individualmente o en

grupo.

Meditar a solas es como tocar un instrumento musical
en solitario: permite libertad total. Podemos elegir el lu-
gar, el tiempo y el ritmo que mejor nos acomode.

En cambio, la meditacién en grupo se asemeja a tocar
en una orquesta. Tiene una fuerza especial. Nos ayuda a
concentrarnos mas facilmente, aunque implique menos
libertad individual. Sin embargo, ofrece un impulso po-
deroso gracias a la energia colectiva.

DIVIDUAL
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Se recomienda practicar ambas formas. Al menos una
meditacion individual diaria, y una meditacién grupal
mensual.

En las meditaciones en grupo, puede haber una perso-
na mas experimentada que guie el ejercicio. O simple-
mente, el grupo puede reunirse, poner masica suave, y
cada persona hacer su meditaciéon a su manera.

El grupo no necesita estar en el mismo espacio fisico.
Muchas veces, las personas acuerdan una hora determi-
nada y meditan desde sus propios hogares o lugares ele-
gidos.

Hay una meditacion especialmente necesaria en estos
tiempos que vive la humanidad: la meditacién por la
paz. Hablaremos de ella mas adelante.

Por ahora, le invitamos a realizar la meditaciéon del dia
de hoy.
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EJERCICIO
DEL CUARTO DiA

ANTES DEL EJERCICIO:

Evite haber comido durante las dos horas previas. Siénte-
se con la espalda recta y vertical, en una posicién cémo-
da, sin cruzar brazos ni piernas. Coloque las manos sobre
los muslos, con las palmas hacia arriba. Si lo desea, pue-
de realizar antes algunos ejercicios fisicos de tu rutina
diaria.

DURANTE EL EJERCICIO:

Lea estas instrucciones antes de comenzar. Luego, cierre
los ojos y acompafie el ejercicio con una musica suave
que favorezca el descanso.

Adopte una postura comoda, espalda recta, manos sobre
los muslos, palmas hacia arriba. Comience con una respi-
racion profunda y ritmica.

Visualice su cuerpo y como esta sentado.

Escuche todos los sonidos cercanos. Luego, escuche los
sonidos lejanos. Déjelos estar, sin darles importancia.
Permita que su atencion los abrace a todos, sin aferrarte a
ninguno.
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Lleve su atencién al cuerpo, recorriéndolo lentamente
desde los pies hasta la cabeza. Con su mente dele la or-
den a cada parte que se relaje y se aquiete.

Imagine una luz blanca, brillante y cristalina que des-
ciende y entra en la habitaciéon. Llena las paredes, el te-
cho, el suelo...

Esa luz también llena el aire que respira.

Sienta como esa luz entra en su cuerpo, que se va llenan-
do por dentro de esa luz. Se vuelve translacido, brillante,
iridiscente.

Ahora realice un viaje imaginario por un tanel de luz
muy brillante. Al salir de él, llegue a un hermoso campo
de trigo.
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Observe las espigas doradas. Escuche el viento soplar
entre ellas. Brillan como si tuvieran luz propia.

Visualice las ondas que el viento forma en el campo. Ca-
mine con los brazos abiertos, sintiendo el roce de las es-
pigas en sus manos.

Avance hacia una cascada.

Ubiquese justo bajo el agua. Sienta como el agua tibia va
disolviendo su ropa, llevandose todo aquello que le pesa.

Cada prenda que se desvanece representa una limitacion,
una carga que ya no necesita.
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Ahora el agua brilla con un tono rosa pastel. No es solo
agua: es luz que lo bafia y lo purifica.

Salga de la cascada luminosa. Comience a ascender por
una montafia. El sendero parece una alfombra de pasto
verde.

Cuando esté cerca de la cima, vera siete escalones de pie-
dra. Stbalos lentamente, uno por uno.

Al llegar al séptimo, habra alcanzado la cumbre.

Siéntese alli. Contemple el paisaje. Escuche el viento. Per-
ciba el aroma fresco del aire.

Desde alli puede ver un panorama amplio y hermoso.
Permanezca alli por unos minutos.

Luego, sienta como tu cuerpo se expande y se funde con
la montafia.
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Su cuerpo ahora es naturaleza: arboles, rios, plantas,
montanas...

Usted es todo lo que le rodea. Es la montana, es el aire, el
agua, el cielo.

Todo esti dentro de usted.

Sienta como se hace atin mas grande. Se fusiona con la
Tierra, la naturaleza, las estrellas.

Usted es el universo. Usted es la Creacion.
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Repita internamente, al ritmo de su respiracion:

Paz... Paz... Paz...

Permanezca en ese estado el tiempo que sienta necesario.
Luego, con suavidad, comience el regreso.

Mire nuevamente el paisaje desde la cima de la montafia.
Sienta que esta alli, plenamente presente.

Péngase de pie y descienda los siete escalones.

Recorra el sendero de regreso, pasando junto a la cascada
de luz sin detenerse en ella.

Vuelva a cruzar el campo de trigo, esta vez jugando con
las espigas.

Cruce nuevamente el tanel de luz brillante.

Sienta su cuerpo. Tome conciencia de coémo estd sentado.
Perciba sus manos, el contacto con la silla.

Inhale profundamente. Mueva los dedos de los pies.
Inhale. Mueva los dedos de las manos.

Inhale y abra lentamente los ojos.

Estd aqui y ahora.

Lleno de paz. Lleno de amor.

110




CUARTO DIA: LAPLANTAALTA

DESPUES DEL EJERCICIO:
¢ Coémo se sinti6?
¢ Le resulto facil subir los escalones de piedra?

Cuando se fundi6 con el paisaje, la Tierra, o el universo,
(percibid su cuerpo mas grande?

¢ Qué sensacion experimento en ese instante?
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QUINTO DIA:
LA TERRAZA

legamos al quinto dia. Es el final de estas cortas vaca-
ciones. Hoy nos despedimos en la terraza. Le invito a
salir al exterior de la casa.

Siéntese en una de las sillas, frente a la mesa de este
lugar. Estamos rodeados de arboles y naturaleza. Las
aves cantan y el aire es fresco, cargado de oxigeno de
montafa. Es un dia primaveral.

Hoy vamos a hablar de un tipo de meditacion muy
importante.

MEDITACION POR LA PAZ

Se trata de una préctica en la que usted no solo se benefi-
cia personalmente, sino que también ayuda a la humani-
dad.

Probablemente esté preocupado por la situacion del
mundo. Es comprensible. Hay guerras, dafios ambienta-
les, cambio climético, conflictos sociales y problemas
econémicos.

(Como permanecer en paz ante tantos eventos difici-
les?
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La meditacién le ayudard a enfocarse en usted mismo
y a encontrar la paz interior. Esa paz le permitird mante-
nerse neutral y positivo, incluso mientras observa lo que
ocurre a su alrededor.

La meditacion fortalece su resiliencia, esa capacidad
de recuperar el equilibrio después de una tormenta. Es
como una planta que, doblada por el viento, se inclina
durante el temporal, pero al dia siguiente se endereza y

sigue creciendo, aprovechando la lluvia que ya ha pasa-
do.

S, la meditacion le ayudard a recargarse, a recuperar
su centro. Le brindara paz interior, incluso frente a pro-
blemas externos.

Y més atn: esa transformacién interior puede proyec-
tarse hacia el mundo.
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Cuando usted cultiva la paz en su interior, también
puede influir —aunque no lo note— en el entorno, ayu-
dando a sembrar paz en el mundo.

(Recuerda que en el segundo dia hablamos sobre las
ondas cerebrales? Esas ondas son la manifestacion eléc-
trica de nuestra actividad mental. Y dependen, en gran
medida, de nuestros pensamientos y emociones.

Y si esas ondas, de alguna manera, pudieran proyec-
tarse hacia el exterior? ;Y si influyeran, aunque fuera li-
geramente, en el entorno?

Piense en la posibilidad de que usted sea como una es-
tacion de radio: transmite sefiales, quiza débiles, pero
que pueden ser captadas inconscientemente por otros
seres humanos.

Entonces, ;qué tipo de musica desea emitir? ;Qué tipo
de energia quiere compartir con el mundo?

Voy a contarle un suceso real y extraordinario que
ocurri6é en Colombia en 1999. Es un ejemplo claro del po-
der del pensamiento colectivo.

Ese afio, en un pequefio caserio del municipio de San
Juan Nepomuceno, en el departamento de Bolivar, una
mujer fue a comprar pescado. Al observar la cola de uno
de ellos, not6 unas manchas que le parecieron la forma
de un ntmero.

Ella interpret6 esa imagen como un mensaje. Estaba
convencida de que se trataba del nimero ganador de la
loteria.
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Fue una creencia fuerte, un pensamiento intenso. Tal
vez no lo suficiente como para influir en el azar por si
sola...

Pero ella compartié su interpretacion con otras perso-
nas, quienes también comenzaron a creer. Y luego ellas
contaron a mas personas. Pronto, gran parte del pueblo
estaba convencido de que ese ntiimero iba a salir en la
loteria.

Entonces, ya no era solo un pensamiento individual.
Era una comunidad entera generando la misma frecuen-
cia mental, irradiando la misma intencion.

Y ocurri6 algo sorprendente: ese sabado, los tres ulti-
mos digitos de la loteria coincidieron con el nimero que
la mujer habia visto en el pescado. Muchas personas en el
pueblo habian apostado exactamente esos tres nimeros.

Ganaron.

La empresa que manejaba la loteria tuvo que enviar un
camion blindado para poder pagar tantos premios. Fue
un evento extraordinario, dificil de explicar solo como
una coincidencia.

Casos como este nos hacen pensar: ;es posible que
nuestros pensamientos, especialmente cuando son colec-
tivos, tengan el poder de influir en los eventos del mun-
do? Extrafio, ;verdad?

Hoy en dia, algunos cientificos estudian lo que llaman
conciencia global: la hipétesis de que los pensamientos
de la humanidad pueden tener un impacto real sobre la
realidad, o incluso anticipar eventos futuros.
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Piense entonces en esto:

Cada vez que vemos noticias negativas —guerras,
desastres, violencia—, si reaccionamos con ira, frustra-
cién o desesperanza, y millones de personas hacen lo
mismo, estamos aumentando colectivamente un estado
mental negativo en el planeta.

Pero si, en cambio, pensamos con esperanza y compa-
siobn —si creemos que estos momentos dificiles pueden
llevarnos a aprender, a madurar como humanidad —,
entonces estamos sembrando otra frecuencia. Una fre-
cuencia de armonia.

La pregunta es:
(Qué “loteria” queremos ganar?

;La de un mundo en destruccién... o la de un mundo
en transformacion y crecimiento?

La meditacion le ayuda a mantener un estado perma-
nente de paz interior. Esto no solo mejora su salud men-
tal y emocional, sino que también contribuye al bienestar
colectivo.

Si enfocamos nuestros pensamientos en un mundo
armonico, lleno de paz y respeto, estaremos ayudando,
desde nuestra mente y nuestro corazon, a construir ese
mundo.

La Meditacién por la Paz es una préactica universal.

Cada vez mas personas la practican en todo el mundo.
Aun no son muchas, pero el nimero crece cada dia.
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Hay varias formas de realizarla. Una muy sencilla
consiste en repetir, con el corazén en calma:

“Que la Paz llene la Tierra, a todos los seres
humanos y a toda la naturaleza.”

Hoy, le invito a hacer una meditacién por la paz del
planeta.

Y con eso, concluiremos esta experiencia de cinco dias
en este hogar.

En este corto periodo, le hemos compartido herra-
mientas bésicas:
* Respiracion
* Concentracion
* Relajacion
* Meditacion
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Y también algunas herramientas complementarias:
* Habitos alimenticios
* Consumo de agua
* Ejercicios fisicos para estimular las
glandulas
Estas herramientas estan a su disposiciéon en todo
momento. Le ayudaran a vivir més consciente, en el aqui
y el ahora. Le ayudaran a sentirse més despierto, mas
presente, mas vivo.

Gracias por acompafiarnos.

Ahora, le invitamos a hacer el ejercicio del dia de hoy.
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EJERCICIO DEL QUINTO DIA
ANTES DEL EJERCICIO:

Haga un repaso de todo lo que ha aprendido en este es-
pacio. Reflexione sobre qué ha sido mas util para usted.
¢Ha notado algtin cambio en su interior al finalizar estas
vacaciones?

Piense en la humanidad, en todas las personas que habi-
tamos este planeta: nifios y nifias, adolescentes, adultos y
ancianos, todos con sus ilusiones, alegrias y dificultades,
aprendiendo como una gran familia que comparte esta
nave espacial que llamamos planeta Tierra.

Hoy va a establecer una conexién con todos ellos.

DURANTE EL EJERCICIO:

Lea primero las instrucciones. Luego, practique este ejer-
cicio con los ojos cerrados, acompafiado de una musica
suave que le ayude a relajarse.

Realice primero los ejercicios fisicos ya aprendidos. Lue-
go, comience con la meditacion.

Siéntese comodamente, con la espalda recta, las manos
sobre los muslos y las palmas hacia arriba. Inicie el pro-
ceso de respiracién profunda y ritmica. Visualice su
cuerpo y sienta cada parte de él. Comience a relajarlo
desde los pies hasta la coronilla, deteniéndose un instan-
te en cada zona.
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Escuche la mitsica y perciba como su vibracién llena todo
el espacio de meditacion. Sienta como esa vibracion pe-
netra también en su cuerpo.

Imagine que desciende de la inmensidad del cosmos un
gran rayo de luz blanca y cristalina.

Esa luz inunda toda la habitaciéon donde se encuentra
meditando.

Se mezcla con la musica y genera una agradable sensa-
cion.

Visualice cémo la luz entra por las plantas de sus pies y
asciende lentamente por sus piernas hasta llegar a la zo-
na de las caderas.

A medida que asciende, va iluminando todo su cuerpo.
Perciba una sensacion profunda de paz y relajacion.

Esa luz blanca y cristalina llega ahora a su bajo vientre y
asciende por la columna vertebral, iluminando una a una
sus vértebras.

La luz contintia su ascenso, iluminando todo su torso,
llenandole de salud, equilibrio y serenidad.

Ahora la luz ilumina sus hombros, brazos, manos y de-
dos. Visualice como su cuerpo entero comienza a brillar
con suavidad.

Escuche la musica y sienta cémo se armoniza con esa luz
blanca y pura que recorre todo su cuerpo.
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La luz contintia ascendiendo por su columna vertebral
hasta el cuello, la garganta y la cabeza.

Su rostro se ilumina con una sonrisa natural. Usted siente
una inmensa alegria.

Sus pensamientos se llenan con la vibracién de la musica
y con la luz cristalina.

Usted es luz. Usted es paz. Usted es amor.

Realice ahora un viaje imaginario. Visualice un tanel de
luz blanca frente a usted y entre en éI.

Sienta coémo las paredes del tanel irradian luz que le en-
vuelve en una profunda sensacién de paz y seguridad.

Al final del tanel, escuche el sonido del agua.

Avance... y vea una cascada hermosa de agua luminosa.
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Acérquese a ella. Bafiese en esa fuente de tranquilidad y
armonia.

El agua es tibia y brillante. Su cuerpo resplandece al im-
pregnarse de ella.

Permanezca un instante sumergido en esta experiencia.
Salga ahora de la cascada y camine hacia un lago sereno.

Frente a usted, el lago refleja las montafias nevadas del
fondo.

Escuche el susurro del viento entre los arboles y respire
el aire puro de este lugar sagrado.

Sobre la superficie del agua se desliza suavemente un
cisne blanco.
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Contemple la escena en silencio durante unos minutos.
Repita mentalmente: luz, paz, amor... luz, paz, amor...
Al decir luz, siéntase lleno de claridad interior.

Al decir paz, perciba esa calma infinita que lo envuelve.

Al decir amor, experimente ese sentimiento profundo
que lo conecta con todo lo que le rodea, incluso con el
aire que respira.

Tras repetir estas palabras y sentirlas con profundidad,
visualice nuevamente el lago. El cisne se va acercando...
mas y mas...

Llega justo hasta la orilla, frente a usted.

Obsérvelo con atencién. Perciba su presencia serena. Su
plumaje blanco es de una pureza radiante.
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Ahora el cisne sale del agua, camina por la orilla, extien-
de sus alas... y sonrie.

Usted lo abraza. Usted se funde con él. Usted es ahora el
cisne.

Comience a mover sus alas. Sienta como su cuerpo se
vuelve més liviano.

Al principio se eleva apenas unos centimetros. Luego,
unos metros. Después, mas alto y més alto...

Usted vuela sobre las montanas, sobre el lago, sobre los
arboles. Volar es algo natural para usted.

Observe cada detalle del paisaje a su paso.

Sienta la brisa suave en su rostro mientras se eleva.
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Vuele maés alto... més alto... maés alto...

El cielo toma un tono violeta. Poco a poco, se oscurece.
Las estrellas comienzan a brillar en el firmamento.

Observe la Tierra alla abajo: sus continentes, sus océanos,
las nubes flotando como copos de algodon.

Perciba a cada ser humano que habita el planeta: nifios y
nifias llenos de vida, jévenes con ilusiones, adultos en
paz y ancianos sabios.

Repita mentalmente, o en voz alta:

“Que la Paz llene la Tierra, a todos los seres humanos
y a toda la naturaleza.”

Repita esta frase varias veces, durante algunos minutos.
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Sienta como esa paz, una energia cosmica cargada de
amor, desciende hacia la Tierra y la envuelve por com-
pleto.

Después, contintie su viaje por el espacio.

Visualice una estrella brillante en medio del cielo estre-
llado.

Vuele hacia esa luz.

Entre en ella.
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Usted se funde con el universo. Usted es la Creacion
misma.

Permanezca alli el tiempo necesario, recargdndose con la
energia. Usted es un ser de luz.

Luego de unos minutos, regrese ahora volando con sus
alas de cisne hacia el lago.

Vea las montafias, los drboles, la laguna... Sobrevuele el
lago.

Aterrice suavemente en la orilla.

Recupere su forma humana. Ya no tiene alas ni plumas.
Usted es un ser humano lleno de luz, paz y amor.

Camine hacia la cascada luminosa.

Atraviésela. Siga recto hacia el tanel de luz blanca.
Regrese lentamente.

Tome conciencia del lugar en el que esta.

Perciba el dia, la hora actual.

Sienta la postura de su cuerpo y el contacto con la silla.
Mueva los dedos de los pies.

Ahora, los dedos de las manos.

Mueva los hombros y la cabeza suavemente, de un lado
al otro.
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EL SENDERO INTERIOR

Despierte.
Abra los ojos.

Esta aqui y ahora.

DESPUES DEL EJERCICIO:

;Como se sinti6? Evalte los resultados.

(Fue mas profunda esta meditacioén al incluir a la Tierra y
a todos sus habitantes en su intencién?

Este tipo de meditaciéon puede practicarse con regulari-
dad.

Con el tiempo, usted ird creando sus propias visualiza-
ciones de ayuda para los demas.

Busque su meditacién personal, esa que le conecte con la
humanidad.

La aventura apenas comienza.
Le deseamos suerte en su camino.

Suerte en su Sendero Interior.
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Un océano torn entoso esta compuesto

por multiples got:

calmara..si muchas gotas alcanzan el

estado de Paz interior. EL mundo actual
an tarmenta. Conviértete
a de Paz y armonia. Eso te

La Paz sea sobre la Tierra
y entre todas sus criaturas.
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