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pradecimientoc

A todos aquellos que encontré en el camino de la vida y me
han acompafiado o acompafian hoy en algin tramo de ese
recorrido.

A los que sumaron -y muy especialmente a los que consciente
0 inconscientemente restaron- porque son de alguna manera
todos ellos -sin excepcion- los que me han permitido alcanzar
una interminable lista de objetivos, disfrutando a la vez de ma-
ravillosas experiencias que me han llevado a crecer como per-
sona, padre, esposo, amigo y profesional.
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nvoduccion

Hace algunos afios atrds desconforme de algunas cosas que
acontecian en mi vida decidi revisar en profundidad mis rutinas
y redefinirlas orientandolas a lo que estaba convencido me iba
a brindar una mejor calidad de vida y mejor direccionamiento
hacia mis objetivos.

Al hacerlo incorporé la Meditacién, los Agradecimientos y la
Visualizacién como parte de mi rutina de las mafianas, la que
considero la mas importante del dia.

Los desafios que encontramos al salir diariamente a desem-
pefar nuestras tareas profesionales deben encontrarnos pre-
parados, entrenados, pero fundamentalmente relajados, equi-
librados, agradecidos y con claridad en las metas que que-
remos alcanzar.
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Después de levantarme entre cinco y cinco y media de la
mafana, bafarme y prepararme para la actividad fisica del dia
dedico entre quince y treinta minutos a la Meditacidn, los
Agradecimientos y la Visualizacion de mis préximos objetivos.
Como gracias a esta practica de Conciencia Plena he recogido
importantes resultados ha sido mi intencién promoverla entre
los que me preguntan cual es mi rutina de éxito y cémo he
aprovechado la misma como un camino para lograr todos los
objetivos que me he propuesto en la vida.

El objetivo principal de este Journal -que hoy quiero regalarte-
es que durante 30 dias lleves un acompafiamiento escrito de tu
practica de Mindfulness para hacerla mas intensa y duradera.
Serd justamente de la mano de algunos consejos, frases y espa-
cios para que tomes notas una forma de ayudarte a recorrer el
mismo camino que disfruto diariamente cuando aun el sol no
ha salido.

Espero de corazén que sea de tu agrado.

Daniel Cestau Liz

m
dcestau@danielcestauhz.co

dar\ie'.cestau'liz‘com
hS. www..librosdd.com
@danie\cestau.oﬁc'.a\
@dan\e'-cestauliz,cc
danielcestau'.iz

nkedin.com!i.n.l’dce-_atau

www i
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4 e e “Wndjulnecs?

Mindfulness o Conciencia Plena es de alguna manera la practi-
ca que nos lleva a prestar atencidon al momento presente con
interés, curiosidad y aceptacion.

La palabra Mindfulness es también una de las primeras traduc-
ciones que se hicieron de la palabra "Sati" en pali, un idioma
similar al sédnscrito que se hablaba en la época en que Buda
comenzé sus ensefianzas 500 afios antes de Cristo.

Sati del verbo "sarati" significa rememorar o recordar.
Recordar es precisamente traer imdagenes al presente,
Mindfulness es la capacidad humana bdsica de poder estar en
el presente y de "recordarnos" estar en el presente, es decir,
aungue nuestra mente busque denodadamente volar todo el
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tiempo el desafio es con amabilidad estar volviendo al aqui y
ahora.

Sin la Consciencia Plena seria imposible poder observar vy
reconocer la propia experiencia. Sin embargo, y aunque
creemos tener control consciente de nuestra atencién, lo que
normalmente sucede es que estamos constantemente aten-
diendo a pensamientos acerca del pasado o del futuro o bien,
reconociendo sélo una pequefia porcion de lo que estad suce-
diendo en el presente: si lo que estoy experimentando me
gusta, quiero que contintle o si lo que estoy experimentando
me desagrada, quiero que de una buena vez se acabe.

La Consciencia Plena nos permite reconocer lo que estd suce-
diendo mientras estd sucediendo, aceptando activamente el
fluir de la experiencia tal como se esta dando. Asi es que,
aunque experimentemos algo no tan agradable —de alguna ma-
nera algo inevitable en la medida en que estemos vivos—,
podremos ahorrarnos el sufrimiento afadido de tener que
lograr que aquello desagradable desaparezca.

Quedarnos solos con lo que experimentamos sin agregar nada
mas es lo que la practica de Mindfulness o Conciencia Plena nos
permite.

Aungue comiUnmente se asocia el Mindfulness con el budismo,
muchas de las tradiciones religiosas del mundo utilizan la me-
ditacién de manera implicita o explicita, pues es una capacidad
basica y humana de conexién con el presente.

Durante las ultimas tres décadas la practica de la Conciencia
Plena ha ido integrandose cada vez mds a la Medicina y
Psicologia de Occidente.

Es aplicada, estudiada cientificamente y por esta razén reco-
nocida como una manera efectiva de reducir el estrés, aumen-
tar la autoconciencia, reducir los sintomas fisicos y psicolo-
gicos asociados a la presién de la rutina y mejorar nuestra cali-
dad de vida en general.
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Volviendo una vez mas a la definicidn para tener la mayor cla-
ridad... Mindfulness significa prestar atencidon de manera cons-
ciente a la experiencia del momento presente con interés,
curiosidad y aceptacion. Jon Kabat-Zinn, es el referente mun-
dial de esta practica por haberla introducido dentro del modelo
médico de Occidente en la Clinica de Reduccién de Estrés en el
Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. Alli orientd
a los pacientes a la practica de Mindfulness para el tratamiento
de problemas fisicos, y psicoldgicos, dolor crénico, y otros sin-
tomas asociados al estrés.

El especialista Silvio Raij, autor de varios libros del tema y un
guru de la Conciencia Plena en Sudamérica define Mindfulness
como:

“Prestar atencion de manera intencional al momento presente,
sin juzgar”.

Este tipo de atencién nos permitird aprender a relacionarnos
de forma directa con aquello que esta ocurriendo en nuestra
vida, aqui y ahora.

Es una forma de tomar consciencia de nuestra realidad, dan-
donos la oportunidad de trabajar con nuestro estrés, dolor,
enfermedad, pérdida o simplemente con los desafios de nues-
tra vida. En contraposicion, una vida en la que no ponemos
atencién, en la que nos encontramos mas preocupados por lo
que ocurrié o por lo que aln no ha ocurrido, nos conduce al
descuido, al olvido y al aislamiento, reaccionando de manera
automatica y agresiva.

La Conciencia Plena nos ayuda a recuperar nuestro equilibrio
interno, atendiendo de forma integral a los aspectos de la per-
sona; cuerpo, mente y espiritu. Practicando Meditacidn,
Agradecimientos y Visualizaciéon desarrollaremos una mayor
capacidad de discernimiento y de compasion.

Por mi valiosa experiencia personal te aseguro que la practica
de la Conciencia Plena te abrira la puerta hacia nuevas posibi-
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lidades, te traerd al aqui y al ahora y te llevard a vivir una vida
de manera plena y en el presente.
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Imagina que puedas tomar una pildora una vez al dia que
puede llegar a disminuir tu ansiedad y aumentar exponencial-
mente tu nivel de bienestar, éla tomarias?

Supdn ahora que dicha pildora tiene ademas una cantidad de
“efectos secundarios” todos ellos sumamente positivos,
aumentara tu memoria, potenciard tu empatia y mejorara tu
autoestima. La pildora ademas de todo es gratuita y natural.
Esta pildora imaginaria de alguna manera existe y se llama
Meditacion.

Medito desde hace poco mas de tres afios y desde entonces he
tratado de adentrarme de lleno a estudiar todo lo que llega a
mis manos de la practica que me ha cambiado la vida.
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La practica de la meditacién es algo relativamente facil de
incorporar a nuestros habitos de vida como una forma de ganar
en bienestar y capacidad para gestionar el estrés.

Ademas, hoy en dia existen muchas maneras que aun vuelven
mas accesible esta actividad.

La aplicacion Calm, Meditopia o la novedosa Synctuition son las
gue personalmente uso a diario y se han convertido de alguna
manera en el perfecto entrenador personal que desde la palma
de mi mano me han ensefiado a meditar e incluso me han ayu-
dado a ir progresando en la practica dia a dia.

Son aplicaciones que te aportaran todas las instrucciones y
pautas necesarias para adentrarte al Mindfulness cuando
quieras y dénde quieras.

Es una propuesta muy interesante en la que la practica milena-
ria de la meditacién guiada se encuentra con el potencial de las
nuevas tecnologias para aprender de manera rapida, eficaz y
sin limitaciones de horarios.

La meditacion es una practica que data de miles de afios y
gue hoy dia estd experimentando una gran popularidad
en Occidente ya que son muchos los beneficios que aporta al
bienestar mental y emocional y es de enorme utilidad en los
complejos tiempos que corren.

Ya sea tanto para calmar tu mente, como para reencontrar-
te contigo mismo o incluso para reducir la ansiedad o el estrés,
cada vez hay mds gente interesada en introducir esta prdc-
tica en su rutina diaria y mejorar de esta manera su calidad de
vida.

Meditar es simple pero, requiere disciplina y practica y por
mucho que aparente no ser muy demandante fisicamente,
exige esfuerzo. Todo lo que vaya a generar un cambio impor-
tante en nuestras vidas llevard algun esfuerzo, pero si cono-
ces todo lo que la meditacién te puede aportar, es bastante
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probable que sientas la necesidad de empezar a familiarizarte
con sus técnicas de inmediato.

¢éCudles son los beneficios que la meditacidon nos brinda si la
internalizamos como una practica diaria...?

- Disminuye el estress.

- Refuerza el sistema inmunoldgico.

- Mejora la concentracién y por ende la capacidad de atencién.
- Mejora la empatia.

- Aumenta la tolerancia al dolor.

- Mejora la calidad de la memoria y de todas las funciones cog-
nitivas.

- Potencia el pensamiento positivo.

- Disminuye la carga del pasado y la ansiedad que te genera el
futuro.

Si tu ya meditas, este Journal que tienes en tus manos, te ayu-
dard a llevar el control diario de tus practicas. Si nunca has
meditado es una muy buena oportunidad de probar y para eso
quiero brindarte algunos lineamientos que te permitirdan dar
los primeros pasos...

La clave para desarrollar el habito de la meditacion es encon-
trar el momento perfecto para ti y el tipo de meditacién que
elijas y en especial la postura que encaje contigo.

Al principio puedes experimentar con los distintos tipos de
meditacion y la postura correcta para encontrar la comodidad
necesaria y el estado mental idéneo para llevar esta practica a
cabo, pero debes saber que para superar las resistencias que a
veces puedes encontrar durante el proceso meditativo, seguir
adelante con la practica es lo que realmente te hace mejorar.
Si quieres saber cdmo meditar correctamente, sigue estos
pasos que te indico a continuacion...
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1. Ponte ropa comoda.

Lo primero que debes hacer para meditar y estar en el aquiy el
ahora es ponerte ropa lo mds comoda posible. En mi caso lo
hago vestido de deporte ya que luego de mi practica me voy de
inmediato al gimnasio a entrenar. Puedes sacarte los zapatos y
el reloj o los complementos que te puedan molestar y distraer.

2. Busca un lugar tranquilo y en el que no vayan a haber inte-
rrupciones.

Es necesario encontrar un lugar que te permita estar relajado y
sin interrupciones ni interferencias, los dispositivos apagados.
Puede ser en una habitacion de tu casa, la orilla del mar o en el
jardin... Cualquier lugar es bueno si te permite estar comodo,
centrado y totalmente inmerso en la actividad que vas a iniciar.

3. Siéntate de manera correcta.

Para meditar debes sentarte de una manera correcta, es decir,
en el suelo con la espalda recta, pero sin tensiones, respirando
hondo y manteniendo los hombros y brazos relajados. Algunas
personas prefieren sentarse en un cdmodo sillédn, y también
existe la meditacidon acostado totalmente horizontal. Sea cual
sea la posicién que adoptes, la espalda siempre debe estar
recta y el cuerpo, especialmente los hombros y brazos, relaja-
dos.

4. Céntrate en un objeto.

Céntrate en un objeto o directamente en la respiracion -con los
ojos cerrados- cuando te inicies en la practica meditativa.
Concéntrate en cada respiracidn, en cada inhalacién y en cada
exhalacion. Mas adelante, puedes realizar otros tipos de me-
ditacién, como el “escéaner corporal” o la meditacién centrada
en los sonidos por ejemplo de unas tingshas o campanas
tibetanas.
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5. Acepta los pensamientos que surgen y no te detengas.

Es habitual que, durante la practica de la meditacién, surjan
distintos pensamientos: problemas personales, la incomodidad
del momento, la inseguridad de estar haciendo bien la practica,
picazon en la pierna derecha, etc. Pero esto es algo normal vy,
por lo tanto, debemos aceptarlo.

La meditacidn se centra en la idea de que el bienestar psicolégi-
co es un estado que emerge de la aceptacion de los pensamien-
tos, emociones y sensaciones corporales sin intentar eliminar-
los, ni modificarlos, simplemente hay que observarlos sin enjui-
ciarlos. Cuando aparezcan estos pensamientos entonces, sim-
plemente hay que aceptarlos y después debemos volver a cen-
trar nuestra atencién en el objeto, la respiracion, el sonido de
las tingshas o la sensacion corporal.

6. Aumenta tu tiempo de meditacion de forma progresiva.
Cuando te inicias en la meditaciéon, debes empezar poco a
poco para luego ir aumentando paulatinamente el tiempo
de la practica. Es ideal comenzar con una meditacién de un
minuto, para progresivamente llegar a los 20 o 30 minutos
diarios que te ayudaran a mejorar tu bienestar. En mi caso
me tomo una media hora en la que cumplo con los tres
propositos para los cuales este Journal te va apoyar: Meditar,
Agradecer y Visualizar.

7. Sumalo a tu rutina diaria

Tras leer los pasos anteriores, ahora ya estds listo para hacer de
la meditacidon un habito saludable. Con la practica te conver-
tirds en un gran meditador, lo que te ayudard a lograr los be-
neficios de esta milenaria practica.

Resumiendo, para que comiences cuanto antes y puedas usar
este Journal para documentar tu rutina y tus avances...
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a. Establece metas que puedas cumplir atin en los peores dias.
Compromeétete a meditar pocos minutos, pero hazlo.

b. No juzgues la practica. No existe meditar de manera perfec-
ta. No debes preocuparte si lo estas haciendo bien o mal.
Nunca vas a poder apagar tu cerebro por completo, lo que
debes hacer es no resistirte, aceptarlos y volver a enfocarte en
la respiracion.

c. Debes encontrar un porqué lo suficientemente fuerte.
Aumentar tu fuerza de voluntad, mejorar tu capacidad de con-
centracién, convertirte en la mejor versidon de ti mismo vy
puedas asi fortalecer tu parte espiritual sin importar tus creen-
cias religiosas.
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Estd hoy comprobado cientificamente que el solo hecho de
tomarnos unos minutos al dia para describir aquellas cosas por
las que nos sentimos agradecidos transformara nuestra mente
y nuestro cuerpo que de inmediato responderda a los cambios
que la gratitud genera.

Hoy la ciencia nos muestra que el simple acto de tomarnos
unos minutos al dia para escribir aquellas cosas por las que nos
sentimos agradecidos transforma nuestro cuerpo y nuestra
mente, que rdpidamente responden a los cambios positivos
que la gratitud pone en funcionamiento.

“Si estamos constantemente buscando la negatividad y los
problemas, las vias neurales de los pensamientos negativos
se vuelven mas fuertes. Pero practicar la gratitud pue-
de mover el foco de nuestra atencidn hacia eventos vy
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situaciones amables que de otro modo pasariamos por alto.”
Por mas de veinte afios, el Greater Good Science Center de la
Universidad de Berkeley se ha dedicado de lleno a investigar
sobre la gratitud y los beneficios de hacer nuestra lista de
agradecimientos diariamente. Robert Emmons es uno de los
especialistas mundiales en el estudio de la gratitud, y un gran
defensor de los poderosos beneficios que nos proporciona a
nivel fisico, mental y social. “La gratitud es una afirmacién de la
bondad; afirmamos que hay cosas buenas en el mundo, y que
nosotros las recibimos”, dice Emmons. Las imagenes que arroja
una resonancia magnética y que mapean los correlatos neuro-
bioldgicos del agradecimiento revelan que cuando sentimos
gratitud, el cerebro activa las areas responsables de la sen-
sacion de recompensa. Es decir, agradecer es un mecanismo
bioldgico que premia la bondad y la generosidad, lo que nos
beneficia a nivel personal y tiene un verdadero impacto positi-
vo en la cohesidn social. Gratitud, bondad y generosidad bene-
fician tanto al que da como al que recibe.

Practicar la gratitud diariamente mueve definitivamente el foco
de nuestra atencién hacia eventos y situaciones amables que
de otro modo pasariamos por alto. Practicar nuestro ejercicio
de agradecimiento estimula al cerebro para buscar mas consis-
tentemente lo constructivo en nuestra vida en lugar de lo
destructivo. Ademas también los estudios antes mencionados
sumados a los del neurocientifico Alex Korb han comprobado
que la gratitud favorece la produccion de los neurotrans-
misores antidepresivos dopamina y serotonina. “Pensar en las
cosas que agradeces te obliga a centrarte en aspectos positivos
de tu vida. Este simple acto incrementa la produccidn de sero-
tonina en la corteza cingulada anterior”.

La investigacion conjunta de Emmons y McCullough ha revela-
do que las personas que hacen su lista de agradecimientos dia-
rios reportan los siguientes beneficios:
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- Mejora de la salud fisica y mental. La practica de la gratitud
reduce el riesgo de padecer enfermedades del corazén, mejora
el suefio, y es un poderoso antidoto contra el estrés, el miedo
y la ansiedad. Ademas, nos brindard una mayor presencia y
conciencia, nos ayuda a salir de la enajenacién y la confusién
mental, y favorece una actitud mas abierta y expansiva.

- Logra el fortalecimiento de nuestros sentimientos de cone-
xién, propdsito y satisfaccion en las relaciones personales y
sociales. La gratitud nos estimula a ver el apoyo que recibimos
de los demas, lo que contribuye a fortalecer nuestros vinculos
con otros seres.

- Aumenta la alegria, el optimismo, el entusiasmo, la determi-
nacion y la energia al recordarnos que nuestra vida esta rodea-
da de buenas personas y buenas situaciones, dejamos de ver
solamente lo negativo e indeseable. Esto, a su vez, nos propor-
ciona un mayor discernimiento, claridad y entendimiento a la
hora de enfrentar los problemas, preocupaciones y conflictos
de nuestra vida cotidiana.

- Nos lleva a una mayor autoconciencia. Obtenemos una nueva
perspectiva acerca de lo que es importante y lo que realmente
apreciamos. También aumenta la claridad acerca de lo que ya
no queremos en nuestras vidas, aquello con lo que sabemos
gue debemos cortar -adicciones, actitudes, patrones automati-
cos, personas, empleos, lugares...-.

- Nos impulsa hacia nuestro propdsito. Los estudios de Emmons
y McCullough también revelan que las personas que siguen una
rutina de gratitud aumentan las probabilidades de avanzar con
éxito hacia metas personales importantes -académicas, inter-
personales y basadas en la salud-.

- Genera un descenso de la reactividad impulsiva. Al entrenar
nuestra habilidad de apreciar lo que tenemos y agradecer,
nuestras respuestas emocionales, nuestros procesos cognitivos
y nuestros comportamientos se vuelven mds sosegados.
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- Incrementa nuestra capacidad de observacién, concentracién
y atencién: el acto de agradecer nos exige hacer un repaso o
recapitulacion del dia, que en esencia implica concentracion,
auto-observacion y atencion introspectiva.

- Aumenta nuestra autoestima. Lo que escribimos es “de no-
sotros y para nosotros”. Esta recuperacién de la intimidad per-
sonal elimina el miedo a los juicios valorativos que nos llegan
de otros.

Luego de las paginas que te permitirdn llevar el registro de tus
ejercicios de meditacién encontraras un espacio especial para
tu practica de agradecimientos diarios. La pdgina comenzard
con una frase motivadora de grandes pensadores o gente exi-
tosa que ha hecho del agradecimiento la piedra fundamental
de sus logros.

Debes intentar todos los dias que tus agradecimientos, sean
diferentes ya que si te tomas unos minutos para pensar es
infinita la lista de lo que tenemos para agradecer cada dia:
nuestro trabajo, nuestra salud, la salud de nuestros seres queri-
dos, las oportunidades que se nos presentan, los amigos, la
posibilidad de tener un techo y un plato caliente en la mesa, la
posibilidad cada dia de despertarte, de estar rodeado de tus
seres queridos y tantisimo mas. Llevar un Journal de tus practi-
cas sera una forma efectiva de sentirte mds feliz y mas motiva-
do en tu vida cotidiana.

La dedicacién de unos minutos diariamente para comple-
tar la hoja correspondiente te alentard a concentrarte mas
en las cosas que te inspiran y te enriquecen tanto a ti como a
tu gente querida. Las indicaciones te guiaran a reflexionar
sobre las personas, las cosas y los eventos que llenan tu
corazon de felicidad y alegria. Puedes registrar grandes lo-
gros, como agradecer el haber podido correr un maratén, y pe-
guefios placeres, como agradecer tu desayuno de la mafana.
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Lo mas importante de este proceso es que reconozcas las bue-
nas emociones asociadas con lo que agradezcas y observes
como impactan en tu vida cotidiana. Témate tu tiempo para
escribir, prueba cada nueva experiencia y disfruta de los rega-
los que la gratitud te aportara en cada momento.

c.\' -!.
@f&s?
\1‘ .J'@

(l'
._x@' T




22 | DANIEL CESTAU LIZ







24 | DANIEL CESTAU LIZ




VIVE EL PRESENTE. AQUI Y AHORA. I 25

1 Bl ol wenalsacion?

La Visualizacién se basa en una capacidad que todos tenemos
de forma natural. Habitualmente imaginamos cosas materiales
0 experiencias que queremos Vvivir por primera vez o repetir.
Ese nuevo apartamento donde quisiera vivir con mayores
comodidades, ese viaje de regreso a la maravillosa ciudad de
Brujas, ese fin de semana de descanso y reflexion, ese nuevo
negocio que quisiera cuanto antes emprender. Imaginar es jus-
tamente el punto de partida de la visualizacién.

La imaginacion no es mas que la capacidad de crear de la na-
da una idea, una imagen en nuestra cabeza o incluso la sen-
sacion de algo en particular. La visualizacién que proponemos
en este Journal consiste en aprovechar nuestra imaginacion
para crear una representacién detallada de algo en particular
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que deseamos que se manifieste. Este es un recurso con el que
contamos naturalmente pero que casi nunca aprovechamos
para lograr nuestros objetivos.

Si lo analizamos con detalle estoy convencido de que hay tres
razones por las que no utilizas esta herramienta maravillosa:

¢ Desconocimiento de cdmo hacerlo, de cémo funciona, y de su
gran utilidad.

¢ Falta de practica.

e No haberte dado tiempo suficiente para tener el habito.
Recuerda que un nuevo habito lleva entre 21 y 66 dias inter-
nalizarlo. Convertir la visualizacidn en un habito es verdade-
ramente la mejor manera de convertir la practica en un re-
curso que ya de forma automatica lo utilizaras cada vez que
lo necesites.

A través de la visualizacion podras utilizar tu natural ima-
ginacién creativa de un modo cada vez mas consciente, como
una técnica para crear lo que verdaderamente deseas. Tu obje-
tivo puede ser de cualquier tipo: fisico, mental, emocional o
espiritual.

¢Cémo funciona una visualizacion?, écuales son los principios
en los que se basa?

1) El Universo fisico es energia. Algo que ya sabian los maes-
tros metafisicos de la antigliedad esta siendo confirmado en el
siglo XXI por la ciencia. El componente basico del Universo fisi-
co que conocemos es un tipo de fuerza o esencia a la que
denominamos energia. Fisicamente todos somos energia y for-
mamos parte de un gran campo magnético. El pensamiento es
una forma de energia sutil y ligera y por consiguiente muy sen-
sible a los cambios. Todas las formas de energia estan interrela-
cionadas y se alteran unas a otras.
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2) La energia es magnética. Una de las leyes de la energia pos-
tula que una energia de determinadas caracteristicas y vibra-
cion tiende a atraer energias de caracteristicas y vibracién
semejantes. El pensamiento y los sentimientos tienen su pro-
pia energia magnética de naturaleza similar. Podemos obser-
var este principio en la practica cuando, por ejemplo, nos
encontramos “por casualidad” con alguien en quien acaba-
mos de pensar, o cuando tomamos “al azar” un libro que con-
tiene la informacién que justamente necesitdbamos en ese
momento.

3) La forma sigue a la idea. Cuando creamos algo, empeza-
mos por hacerlo en forma de pensamiento. Un pensamiento o
idea siempre precede a su manifestacion real. El solo hecho
de tener una idea o pensamiento ocupando nuestra mente es
una energia que tenderd a atraer y crear la forma en el plano
material. Primero piensas que tienes que hacer la compra y
después realizaras la accién ya sea inmediata o en un futuro
cercano, piensas que quieres hacer una llamada telefdnica y
después la llevas a la préctica. Por eso, la importancia e influen-
cia del tipo de pensamientos que tienes habitualmente en tu
estado animico y en tu vida.

4) La ley de la atraccion. Es el principio que afirma que todo lo
que proyectamos hacia el Universo vuelve de algin modo a
reflejarse en nosotros. “Se recoge lo que se siembra”. Desde el
punto de vista practico, esto significa que siempre atraemos a
nuestras vidas aquello en lo que creemos con mas fuerza, lo
gue ansiamos mas profundamente, lo que imaginamos de un
modo mas real. Las visualizaciones se asientan ni mas ni menos
gue en estos principios y por eso funcionan.

En resumen, no hay ningun tipo de dudas entonces que para
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conseguir todos los objetivos que nos hayamos propuesto de-
bemos comenzar por imaginarlos.

La visualizacidn es de alguna manera un ejercicio muy similar
al de sofiar despierto y en mi caso lo sumo a mis ejercicios
diarios de Conciencia Plena junto a la Meditacién y los
Agradecimientos.

Gracias a la visualizacion podremos experimentar las sensa-
ciones que ocurriran en el momento de alcanzar el objetivo.
La imaginacidn nos aportara la energia y motivacién suficiente
para seguir adelante sin importar cuanto nos cueste hacer rea-
lidad alcanzar nuestro suefio.

Si nos enfocamos en una sola cuestion a la vez nos serd mas
facil. Si nos ejercitamos en visualizar nuestras metas podremos
familiarizarnos con esa situacién, mejorar en el camino de la
construccion de nuestra autoestima y aumentar exponencial-
mente la confianza en nuestras capacidades. También serd de
alguna manera vital para poder definir el plan de accién a
desarrollar y estar listos para la enorme felicidad que encon-
trards al “tocar el cielo con las manos” en el momento del
logro.

La visualizacidn es una herramienta imprescindible para sem-
brar en tu subconsciente lo que quieres conseguir en el corto,
mediano y largo plazo.

Si puedes aprovechar el poder de tu subconsciente mediante
imaginacion y pensamientos focalizados en un solo objetivo te
estards preparando para lograr el éxito.

En este Journal que hoy tienes en tus manos tendras diaria-
mente un espacio para anotar las visualizaciones acompafiado
de una frase inspiradora de este tipo de practica que te facili-
tara el ejercicio.
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Qmencemeos con
h , é

Busca un lugar cdmodo donde te puedas sentar ya sea sobre un
mullido almohaddn en el piso o un sillén muy cdémodo en el que
a la vez puedas apoyar los pies en el suelo.

Si no vas a usar una guia -que desde una aplicacién te acom-
pafiara con un fondo musical- puedes poner una musica de las
tantas que encontrards en YouTube para acompanar medita-
ciones.

Seria bueno que prendas también algunas velas aromaticas o
un sahumerio para que el ambiente esté lo mejor preparado
posible.

Siéntate con la espalda firme pero relajada y permite que tu
cuerpo se mantenga en una posicién cémoda, una postura que
puedas mantener los siguientes quince minutos.
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Es importante no tener interrupciones durante el tiempo que le
vas a dedicar a esta prdctica por lo que puedes cerrar la puerta
-colgar un cartelito de no molestar si fuera necesario-, apagar
los dispositivos que no vayas a usar durante el ejercicio,
desconectar el teléfono -serdn solamente unos pocos minutos-
e incluso solicitarle a quien viva contigo que necesitas sola-
mente unos pocos minutos de silencio y privacidad.
Generalmente tenemos una agenda tan apretada que nos
cuesta mucho tener un tiempo para detenernos y revisar en
profundidad cdmo nos sentimos. A partir de hoy todo esto va a
cambiar...

Cierra ahora los ojos sin apretarlos, pon las manos en tu regazo
en forma de cuenco.

Dedica unos minutos a relajarte y comenzar a tomar conciencia
de tu respiracion...

INHALA... EXHALA... INHALA... EXHALA.

Dirige la atencidn a tu cuerpo y poco a poco observa cada una
de las partes del mismo liberando cualquier tensién que sien-
tas.

Inhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco, cuatro, tres, dos, uno.

Exhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco, cuatro, tres, dos, uno.

Inhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco cuatro, tres, dos, uno.

Exhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco, cuatro, tres, dos, uno.
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Continua con este ciclo de respiracidn hasta que te halles en un
estado apacible.

Permite que tus pensamientos vayan y vengan.

No los juzgues.

Es posible que varios pensamientos distraigan tu atencion. Es
normal.

Cuando esto ocurra sin enojarte, con amabilidad y suavidad
regresa con tu atencidn a la respiracion, al aire que entra y sale
de tu cuerpo.

Y si los pensamientos persisten o regresan vuelve la atencion
al presente y a la respiracién.

Sigue con las cinco inhalaciones y las cinco exhalaciones.
Observa si hay sonidos a tu alrededor de la misma manera que
observaras a tus pensamientos ir y venir. Esctichalos sin juzgar-
los, sin amarrarte a ellos, sélo observa como son.

Fuertes, leves, cercanos, lejanos, conocidos, desconocidos...
Regresa a la respiracion y ahora conéctate con tu guia -en mi
caso es la aplicacion Calm, Meditopia o Synctuition, pero puede
ser la que tu sientas que es mas adaptable a tus necesidades- y
comienza la practica...

Si no tienes guia puedes también escuchar la musica de fondo
que anteriormente elegiste y de esta manera hacer tu practica
como la comenzaste a hacer...

Inhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco, cuatro, tres, dos, uno.

Exhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco, cuatro, tres, dos, uno.

Inhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco cuatro, tres, dos, uno.
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Exhala cinco veces y cuéntalas.
Cinco, cuatro, tres, dos, uno.

Presta atencion a tu respiracién y observa con detenimiento
como entra y sale el flujo de aire a través de tus pulmones.

Si notas nuevamente que tu mente divaga sé amable contigo y
suavemente sin castigarte regresa al momento presente.

El guia que te estara acompafiando te llevara hasta finalizar la
meditacidon a no ser que estés definiendo tu el tiempo de la
practica.

Si es asi... a medida que vas llegando al final de la meditacién
regresa a la habitacidon, mueve los dedos de las manos, siente
los pies en el suelo, percibe nuevamente los sonidos que te
rodean y cuando estés completamente listo/a abre tus ojos.

¢Estas mas relajado/a?
Fijate como se siente tu cuerpo después de este ejercicio.

No des importancia si hoy has tenido muchos pensamientos y
te ha costado apaciguar la mente mas de lo que pensabas.
Sesion a sesion irds avanzando y cada vez te sentirds mejor y
mejor.

Serd mucho mas facil encontrar un estado de calma y paz inte-
rior comprendiendo y aceptando en lugar de intentar cambiar
o luchar.

Esto no significa que debamos aceptar todo en nuestra vida,
pero en este caso el simple ejercicio de meditar, de mantener
la atencion fija en un solo punto, en observar atentamente la
respiracion puede ser tu mejor aliado.

Es muy importante que recuerdes que la meditacidn no se trata
de eliminar los pensamientos sino que nos ayudara a entender
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de mejor manera cdmo funcionan y nos permitira convivir con
ellos de manera mas saludable.

Las hojas que encontraras a continuacién te ayudaran durante
todo el mes a poder llevar un control pormenorizado de tu
practica con el Unico objetivo de ir formando el habito y que te
guede mucha informacidn que puedas usar para mejorar.

No olvides de llenarlas diariamente, al final del mes tendras un
invalorable documento no solamente de todo lo relacionado a
tus practicas de meditacion sino también de tus agradecimien-
tos y los ejercicios de visualizacidon que te acercaran mas rapido
a tus suenos.
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?




A éComo fue tu suefio anoche?

N4 ¢A qué hora te levantaste?

A4 ¢Qué pensamientos observaste durante tu Meditacion de

hoy?

® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?
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Mg ¢Qué acto de carifio a familiares, amigos o compafieros de

trabajo brindaste esta semana?

A quién escuchaste con atencién esta semana?

‘W’aFuiste amable contigo esta semana?

A ¢Te dedicaste tiempo y te escuchaste esta semana?

N ¢Cémo sientes que pudieras estar mas presente para ti de

aqui en mas?
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* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?




A éComo fue tu suefio anoche?

N4 ¢A qué hora te levantaste?

A4 ¢Qué pensamientos observaste durante tu Meditacion de

hoy?

® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?
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* ¢Qué acto de cariiio a familiares, amigos o compafieros de

trabajo brindaste esta semana?

A quién escuchaste con atencién esta semana?

‘W’aFuiste amable contigo esta semana?

A ¢Te dedicaste tiempo y te escuchaste esta semana?

A ¢Coémo sientes que pudieras estar mas presente para ti de

aqui en mas?
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* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?




A éComo fue tu suefio anoche?

N4 ¢A qué hora te levantaste?

A4 ¢Qué pensamientos observaste durante tu Meditacion de

hoy?

® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?




¢

TPL

- & 1
N
D

™

(23
9 b

(/eSR
S

oy Enfoque de hoy

. T
<o

A,
BAL

*® Una afirmacién para hoy

L

X

L

- ™ pelo gue estoy emocionado hoy

G

&8

%

R
oy

2%
<,

* | as cosas buenas gue me pasaron hoy

‘c,;'c.
o
V> d
o

g
g

$
g

£

* |as cosas que hice hoy que me hicieron una diferencia po-

sitiva

&
S

O~
BIL

* Un pensamiento positivo para irme a dormir hoy

o=

&

— W

&)
S

h‘c’
e
%]
J
29
™,



I I I I

<y

AGRADECIMIENTOS

" o gralilud ce genern cuande
ln memovin ce almacenn en el covzon
y o en ln mente” .

Hoy agradezco...




EJ N I B

<

VISUALIZACION

“Alvele ya a vieualizar wn mundo

en el que lue cueioe mae preciados

Me veo...




aé'wg-t'&
7

e

{8

3+F

s e R

T

y e

S &




* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?




A éComo fue tu suefio anoche?

N4 ¢A qué hora te levantaste?

A4 ¢Qué pensamientos observaste durante tu Meditacion de

hoy?

® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?




A éComo fue tu suefio anoche?

N4 ¢A qué hora te levantaste?

A4 ¢Qué pensamientos observaste durante tu Meditacion de

hoy?

® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?
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N ¢Qué acto de carifio a familiares, amigos o compafieros de

trabajo brindaste esta semana?

oA quién escuchaste con atencién esta semana?

‘W’aFuiste amable contigo esta semana?

N ¢Te dedicaste tiempo y te escuchaste esta semana?

N ¢Cémo sientes que pudieras estar mas presente para ti de

aqui en mas?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?
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® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?




A éComo fue tu suefio anoche?

N4 ¢A qué hora te levantaste?

A4 ¢Qué pensamientos observaste durante tu Meditacion de

hoy?

® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?




¢

TPL

- & 1
N
D

™

(23
9 b

(/eSR
S

oy Enfoque de hoy

. T
<o

A,
BAL

*® Una afirmacién para hoy

L

X

L

- ™ pelo gue estoy emocionado hoy

G

&8

%

R
oy

2%
<,

* | as cosas buenas gue me pasaron hoy

‘c,;'c.
o
V> d
o

g
g

$
g

£

* |as cosas que hice hoy que me hicieron una diferencia po-

sitiva

&
S

O~
BIL

* Un pensamiento positivo para irme a dormir hoy

o=

&

— W

&)
S

h‘c’
e
%]
J
29
™,



<y

AGRADECIMIENTOS

Wa@mq&mde/ﬂmm
Wﬂ/aé/eque/ﬂg/ml?ﬁtd (%mm;czmmcm
que

Hoy agradezco...

I I I I




<

VISUALIZACION

“ﬁg_pwmm@fe//eumam/mgawm,
lue prepésiloc a lue acciones, lue acciones a
lue habilos, lue habiloe a lu cavacler y

Me veo...

EJ N I B







* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?
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® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?
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* ¢A qué hora practicaste hoy Meditacién?

% iDénde la practicaste?

¥ iQué notaste hoy durante tu practica?

5 Qué sentiste hoy que fuese inesperado o dificil en la prac-

tica?

N ¢Como piensas que podrias aprovechar al maximo la préc-

tica de mafiana?

* ¢Como te sentiste luego de la practica de hoy?
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® i Tienes algln recuerdo o emocion del pasado que te esté

distrayendo en el presente?

N ¢Pasaste hoy mas tiempo pensando o preocupandote por el

futuro que disfrutando del presente?
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Mg ¢Qué acto de carifio a familiares, amigos o compafieros de

trabajo brindaste esta semana?

A quién escuchaste con atencién esta semana?

‘W’aFuiste amable contigo esta semana?

A ¢Te dedicaste tiempo y te escuchaste esta semana?

N ¢Cémo sientes que pudieras estar mas presente para ti de

aqui en mas?
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Aoe 7 milos de ln < Weditacion

Por el Dr. Deepak Chopra

En los ultimos 40 afios la meditacién se ha convertido en algo
establecido en la cultura occidental moderna, y ha sido receta-
da por médicos y practicada por todos, desde empresarios,
artistas y cientificos, a estudiantes, profesores, militares y, en
un apunte prometedor, politicos. El congresista de Ohio, Tim
Ryan, medita todas las mananas y se ha convertido en un gran
partidario de Mindfulness y meditacidn, como describe en su
libro, A Mindful Nation: How a simple practice can help us
reduce stress, improve performance, and recapture the
American spirit (Una nacién consciente: cdmo una simple prac-
tica puede ayudarnos a reducir el estrés, mejorar nuestro
rendimiento y recapturar el espiritu americano). A pesar de la
creciente popularidad de la meditacion, los mitos comunes
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sobre la practica son una barrera que desanima a mucha gente
a probarla y disfrutar de sus profundos beneficios para el cuer-
po, la mente y el espiritu. A continuacion, disiparemos siete de
los mitos mas comunes de la meditacion:

Mito numero 1: Meditar es dificil.

La verdad: Este mito estd enraizado en la imagen de la medi-
tacién como una practica esotérica reservada sdlo a los santos,
hombres sagrados y adeptos espirituales. En realidad, cuando
recibes la instruccion por parte de un profesor conocedor de la
materia y con experiencia, la meditacion es facil y divertida de
aprender. Las técnicas pueden ser tan simples como concen-
trarse en la respiracion o repetir un mantra en silencio. Una de
las razones por las que meditar puede parecer dificil es que
tratemos de concentrarnos demasiado, estemos demasiado
aferrados a los resultados, o no estemos seguros de hacerlo
bien. En nuestra experiencia en el Centro Chopra (Chopra
Center) aprender a meditar con un profesor cualificado es el
mejor modo de asegurar que el proceso sea agradable y que
obtengas lo maximo de tu practica. Un profesor te ayudara a
entender lo que estas experimentando, a superar obstaculos
comunes y crear una practica diaria estimulante.

Mito nimero 2: Tienes que acallar tu mente para tener una
practica meditativa exitosa.

La verdad: Este puede que sea el mito nimero uno sobre la me-
ditacién y es la causa de que mucha gente la deje por mera
frustracién. La meditacidon no se trata de parar tus pensamien-
tos o intentar vaciar tu mente — ambas aproximaciones sélo
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crean estrés y mas ruido de parloteo interno. No podemos
parar o controlar nuestros pensamientos pero podemos decidir
cuanta atencion les prestamos. Aunque no podamos imponer
silencio a nuestra mente, a través de la meditacion podemos
encontrar la calma que ya existe en el espacio que hay entre
nuestros pensamientos. A veces referido como “el hueco”, este
espacio entre pensamientos es pura conciencia, puro silencio y
auténtica paz. Cuando meditamos usamos un objeto de aten-
ciéon como la respiracién, una imagen o un mantra, lo que per-
mite que nuestra mente se relaje en el flujo silencioso de nues-
tra conciencia. Cuando aparecen pensamientos, como ine-
vitablemente pasara, no necesitamos juzgarlos o intentar re-
chazarlos. En lugar de eso, podemos suavemente devolver
nuestra atencién a nuestro objeto de atencién. En toda me-
ditacién hay momentos, aunque sdlo sean microsegundos,
cuando la mente se sumerge en este hueco y experimenta la
energia vivificante de la pura conciencia. A medida que medites
de un modo regular, pasaras mas y mas tiempo en este estado
de conciencia expandida y de silencio. Ten por seguro que
aunque te parezca que hayas estado pensando durante toda tu
meditacion, sigues recibiendo los beneficios de la practica. No
has fracasado o perdido el tiempo. Cuando mi amigo y colega
David Simon ensefiaba meditacidn solia decir a sus estudiantes:
“El pensamiento de que estas teniendo pensamientos puede
que sea el mas importante de todos los pensamientos que
jamas hayas pensado, porque antes de tener ese pensamiento,
puede que ni siquiera supieras que tenias pensamientos.
Probablemente creias que tu eras tus pensamientos”. El simple
hecho de notar que tienes pensamientos es un avance porque
comienza a cambiar tu punto de referencia interno desde el de
la mente egoista al observador de la conciencia. A medida que
te identificas menos con tus pensamientos e historias, experi-
mentas mayor paz y te abres a nuevas posibilidades.



264 | DANIEL CESTAU LIZ

Mito numero 3: Se tardan afios de dedicacién a la practica
para obtener cualquier beneficio.

La verdad: Los beneficios de la meditacion son al mismo tiempo
inmediatos y a largo plazo. Puedes empezar a experimentar sus
beneficios la primera vez que te sientas a meditar y en los
primeros dias de practica diaria. Muchos estudios cientificos
aportan pruebas que la meditacion tiene profundos efectos
en la fisiologia de la mente-cuerpo en tan sélo unas semanas
de practica. Por ejemplo, un destacado estudio llevado a ca-
bo por la Universidad de Harvard y el Hospital General de
Massachusetts encontré que en tan sélo ocho semanas de
meditacidn, ésta no sdélo ayudd a las personas a experimentar
una reduccion en la ansiedad y un mayor sentimiento de calma;
sino que también produjo un crecimiento en areas del cerebro
relacionadas con la memoria, la empatia, la auto-consciencia y
la regulacion del estrés. En el Centro Chopra, a menudo oimos
hablar de nuevos meditadores que son capaces de dormir pro-
fundamente por primera vez en afios tras sélo unos pocos dias
de practica de meditacién diaria. Otros beneficios comunes de
la meditacion incluyen la mejora de la concentracién, la reduc-
cion de la presion sanguinea, disminucion del estrés y de la
ansiedad, y la mejora de la funcién inmunoldgica.

Mito nimero 4: La meditacion es escapismo.

La verdad: El verdadero propdsito de la meditacion no es
desconectarse y evadirse de todo sino reconectar y ponerse en
contacto con tu verdadero yo —ese aspecto eterno de ti mismo
gue va mas alla de los incesantes cambios y circunstancias en
tu vida—. En la meditacion te sumerges por debajo de la super-
ficie agitada de la mente, que tiende a estar llena con pen-
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samientos repetitivos sobre el pasado y preocupaciones sobre
el futuro, para estar en el punto de quietud de la pura concien-
cia. En este estado de consciencia transcendente, dejas que se
vayan todas las historias que te has ido contando sobre quién
eres, cuales son tus limitaciones y dénde no llegas y experimen-
tas que tu auténtico yo es infinito e ilimitado. Al practicar re-
gularmente limpias tus ventanas de percepcién y tu claridad se
expande. Mientras, algunas personas intentan utilizar la me-
ditacién como una forma de escape —como una forma de evitar
problemas emocionales sin resolver— este enfoque va en con-
tra de todas las sabias ensefianzas sobre meditacidon y
Mindfulness. De hecho hay toda una variedad de técnicas me-
ditativas desarrolladas especialmente para identificar, movi-
lizar y liberar toxicidad emocional acumulada. Si estds lidiando
con una decepcidon emocional o un trauma, te recomiendo tra-
bajar con un terapeuta que pueda ayudarte a explorar sin
miedo y sanar el dolor del pasado, permitiéndote volver a tu
estado natural de integridad y amor.

Mito nimero 5: No tengo suficiente tiempo para meditar.

La verdad: Hay ejecutivos productivos y ocupados que no se
han perdido una meditaciéon en 25 afos, y si tu haces de la
meditacidon una prioridad, también lo conseguirds. Si sientes
gue tu agenda estd demasiado llena, recuerda que incluso unos
pocos minutos de meditacidon son mejor que ninguno. Te ani-
mamos a que no te convenzas a ti mismo de no meditar sdlo
porque ya sea un poco tarde o porque tengas suefio.
Paraddjicamente, cuando meditamos de un modo regular, te-
nemos mas tiempo. Al meditar entramos y salimos del terreno
de la percepcién, carente de espacio y tiempo... el estado de
pura conciencia que es la fuente de todo lo que se manifiesta
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en el Universo. Nuestra respiracion y nuestro ritmo cardiaco se
ralentiza, nuestra presidén sanguinea baja, y nuestro cuerpo dis-
minuye la produccion de las hormonas del estrés y otros quimi-
cos que aceleran el proceso de envejecimiento y nos dan la
sensacién subjetiva de que “nos estamos quedando sin tiem-
po”. En la meditacidon, estamos en un estado de alerta sosega-
da que es extremadamente energizante para el cuerpo y la
mente. A medida que la gente se adhiere a su ritual de me-
ditacion, notan que son capaces de lograr mas haciendo
menos. En lugar de luchar tanto para alcanzar sus objetivos,
pasan mds y mas tiempo “fluyendo”, alineados con la inte-
ligencia universal que es la que orquesta todas las cosas.

Mito numero 6: Meditar requiere tener ciertas creencias es-
pirituales o religiosas.

La verdad: La meditacion es una practica que nos lleva mas alla
del ruidoso parloteo de nuestra mente a la calma y al silencio.
No requiere de una creencia espiritual especifica, y mucha
gente de diferentes religiones practica la meditacién sin que
haya ningun conflicto con sus creencias religiosas actuales.
Algunos meditadores no tienen ninguna creencia religiosa en
particular, o son ateos o agndsticos. Meditan para experimen-
tar la calma interior y los numerosos beneficios en la salud fisi-
ca y mental, incluidas la reduccion de la presién sanguinea y del
estrés y un sueno reparador. La meditacién nos ayuda a enri-
quecer nuestras vidas. Nos permite disfrutar todo lo que hace-
mos mas profunda y felizmente, sea practicar un deporte,
cuidar de nuestros hijos, o avanzar en nuestra carrera profe-
sional.

Mito nimero 7: Se supone que tengo que tener experiencias
trascendentales en la meditacion.
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La verdad: Algunos se decepcionan cuando no experimentan
visiones, ven colores, levitan, oyen a un coro de angeles, o
tienen un atisbo de iluminacion cuando meditan. Aunque
podemos tener una variedad de experiencias maravillosas
cuando meditamos, incluidos sentimientos de dicha y unidad,
esto no es el propdsito de la practica. Los beneficios reales de
la meditacion son lo que ocurre en las demas horas del dia
cuando nos conducimos por nuestra vida diaria. Cuando
emergemos de nuestra sesién de meditacion, llevamos con
nosotros algo de esa calma y silencio de nuestra practica, per-
mitiéndonos ser mas creativos, empaticos, centrados y cari-
flosos con nosotros mismos y aquellos a quienes encontramos
a nuestro paso.

Si bien puedes estar recién comenzando con tu practica de
meditacién, aqui te dejo otras pautas que seguramente te
ayudaran:

e No tengas ninguna expectativa. A veces la mente estd
demasiado activa para calmarse. A veces se calma inmedia-
tamente. A veces se queda callada, pero la persona no se da
cuenta. Cualquier cosa puede pasar.

¢ No seas duro contigo mismo. Meditar no va sobre hacerlo
bien o mal. Va sobre dejar a tu mente que encuentre su ver-
dadera naturaleza.

¢ No insistas con técnicas de meditacion que no te conduzcan
a un silencio interior. Encuentra una técnica que encaje conti-
go. O simplemente sigue el inhalar y exhalar de tu respiracion,
sin prestar atencidn a tus pensamientos en absoluto. La mente
requiere silencio para encontrar su fuente. Dejando que todo
se quede como esta.
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¢ Aseglrate de que estés solo en un lugar tranquilo para me-
ditar.

Desconecta el teléfono. Cierra las puertas, asegurate de que
nadie te va a molestar.

e Tienes que estar ahi verdaderamente. Si tu atencién estd en
otro lugar, pensando en tu préxima cita, recado o comida, por
supuesto que no encontrards silencio interior. Para meditar, tu
intencién debe ser clara y debe estar libre de otras obliga-
ciones.
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/< For qué e veculln tan
dificil medilar?

Por Deb Shapiro

¢Qué es lo que ocurre con algo tan simple como es el estar sen-
tado, quieto y observando nuestra respiracién, que nos pro-
duce tanto péanico, miedo e incluso hostilidad?

No importa cudntos estudios demuestren los beneficios men-
tales, emocionales y fisicos que se derivan de la quietud,
parece que hay un numero aln mayor de personas que se
resisten a comprobarlo. Realmente, meditar puede ser un reto,
mas aun si no sabemos muy bien por qué lo hacemos. Puede
resultar muy extrafio sentarse ahi simplemente escuchando el
incesante bombardeo de pensamientos de nuestra cabeza.
Ademas, nos aburrimos facilmente si estamos sin hacer nada
mas tiempo de la cuenta, aunque tan solo sean 10 minutos.
Tras afos de escuchar el gran repertorio de razones por las
cuales a la gente le cuesta meditar, las hemos resumido en los
siguientes puntos:
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1. Estoy demasiado ocupado. No tengo tiempo.

Efectivamente puede ser cierto si tienes hijos pequeiios o un
trabajo de tiempo completo y todo lo que esto conlleva. Sin
embargo, sélo estamos hablando de, quiza, 10 minutos al dia.
Muchos de nosotros empleamos mucho mas tiempo leyendo el
periddico o rastreando ociosamente en Internet. Nos parece
gue no tenemos tiempo sélo porque habitualmente nos
empefiamos en llenar cada momento de nuestra vida con
actividades y nunca pulsamos el botdon de pausa.

2. Me encuentro verdaderamente incobmodo sentado, in-
movil, durante mucho rato.

Si intentas sentarte con las piernas cruzadas en el suelo,
entonces si, puede que llegue a ser incomodo. Pero en lugar de
hacerlo asi, puedes sentarte derecho en un sillon firme y cdmo-
do. O puedes hacer tu meditacion caminando o practicando
yoga o tai chi. La meditacion en movimiento puede ser tan be-
neficiosa como la que se hace sentado.

3. Mi mente no deja de pensar: iNo puedo meditar!
iSimplemente no puedo! iMi mente no se queda callada, va de
un sitio a otro! iMis pensamientos me vuelven loco! Estoy
intentando escapar de mi mismo, no mirar hacia mi interior.
é¢Suena familiar? Es sorprendente, pero cierto, intentar que
nuestra mente pare de pensar es como intentar parar el viento,
imposible. En las ensefianzas de oriente, la mente se describe
como un mono borracho al que le hubiese picado un escorpién
porque igual que el mono que salta de rama en rama, la mente
salta de un pensamiento a otro, continuamente distraida y ocu-
pada. De este modo, cuando vas a sentarte en quietud e inten-
tas acallar la mente, encuentras que se produce esta actividad
maniaca que resulta enloquecidamente ruidosa. En realidad no
es nada nuevo, simplemente es que ahora te has dado cuenta,
mientras que antes estabas inmerso en ello, sin darte cuenta
de que tal parloteo fuera tan inevitable. La experiencia de notar
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la mente tan ocupada es muy normal. Alguien calculé que en
una sesion de meditacion, cada 30 minutos podemos tener mas
de 300 pensamientos. Tras afios teniendo una mente ocupada,
afios de crear y mantener dramas, afios de estrés y de cen-
trarnos en nosotros mismos, la mente no tiene ni idea de cémo
permanecer en silencio. En cambio, esta ansiosa de entrete-
nimiento. No es que puedas apagarla cuando meditas, simple-
mente significa que eres como cualquier otra persona.

4. Hay demasiadas distracciones.

Hay demasiado ruido. Lejos quedan aquellos dias en los que
podiamos escondernos en una caverna hasta que un tiempo
después pudiéramos emerger completamente iluminados. En
cambio, hoy tenemos que lidiar con los ruidos y las imposi-
ciones del mundo que nos rodea. Pero -y es un gran pero- no
tenemos que permitir esta imposicién. ¢ Coches en el exterior?
Bien. Deja que pasen, pero no te vayas con ellos. El silencio que
buscas esta dentro tuyo, no fuera. La experiencia de estar en
calma es acumulativa: cuanto mas te sientes a meditar, poco a
poco la mente se volvera mas silenciosa, mas alegre, indepen-
dientemente de cualquier distraccion que pueda surgir.

5. No le veo el beneficio.

Desafortunadamente, aqui es donde le tienes que creer a los
gue lo hacemos y hemos ganado infinitos resultados. Algunas
personas consiguen ver lo beneficiosa que es la meditacion
después de tan solo una sesion, pero a la mayoria nos ha lleva-
do mas tiempo, puede que notes la diferencia en una semana,
o tal vez dos, de practica diaria. Esto significa que tienes que
confiar en el proceso lo suficiente como para seguir ahi y con-
tinuar avanzando, incluso antes de que consigas notar sus be-
neficios. Recuerda que la musica tiene que tocarse durante
horas antes de que las notas suenen bien, y que en Japon se
pueden tardar hasta 12 afios en aprender a hacer arreglos flo-
rales. Estar en quietud sucede en algiin momento, pero puede
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pasar mucho tiempo antes de que ese momento llegue, de ahi
la imperiosa necesidad de ser paciente.

6. No soy bueno en esto. Nunca voy a hacerlo bien.
En realidad, es imposible fracasar al meditar. Incluso si te sien-
tas 20 minutos pensando incesantemente cosas sin sentido,
eso también estard bien. No hay una forma correcta o incorrec-
ta y no hay una técnica especial. Un profesor de meditacién me
explico cuando afios atrds comencé mi practica que hay tantas
formas de meditar como gente que practica meditacién. Asi
que lo Unico que necesitas es encontrar el modo que a ti te fun-
cione (incluso si prefieres practicar haciendo el “pino”) y seguir
con ello. Lo importante es que te hagas amigo de la meditacion.
No seria de ninguna ayuda si sientes que tienes que meditar,
por ejemplo, y después te sientes culpable si pierdes el tiempo
que le habias asignado o si sélo haces 10 minutos cuando te
habias prometido 30. Es mucho mejor practicar durante poco
rato y disfrutar de lo que estas haciendo que sentarte con los
dientes apretados, porque te han dicho que hacen falta 30 0 40
minutos para obtener algun efecto. La meditacidon es un com-
pafiero a lo largo de la vida, como un viejo amigo al que acudir
cuando necesitamos apoyo, inspiracion, y claridad. iEs algo con
lo que debes disfrutar!

7. Todo esto no es mas que una cosa rara de la Nueva Era que
estd de moda.

Ciertamente, es facil perderse en el sinfin de promesas de feli-
cidad eterna de la New Age, pero la meditacidn en si misma, es
mas antigua que las montafias. Hace mas de 2,500 afios Buda,
un meditador entregado, intentd buscar y puso a prueba
numerosas y diferentes maneras encaminadas a que la mente
alcanzara la quietud. Y esto es solo un ejemplo. Cada religion
tiene su propia variacion sobre el tema y todas ellas se remon-
tan a muchos siglos atras. Por lo tanto, en esto no hay nada
nuevo ni nada extraio. En otras palabras, meditar no consiste
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en forzar la mente a que esté en absoluta quietud. Es mas bien
soltar la resistencia a aquello que pueda surgir: dudas,
preocupaciones, incertidumbre y sentirse inadecuado, los ince-
santes dramas, miedo y deseo. Cada vez que encuentres que tu
mente va a la deriva, suefa despierto, recuerda el pasado y
planea el futuro, simplemente vuelve al ahora, vuelve a este
momento. Todo lo que necesitas es prestar atencion y estar
centrado con lo que ya es. Nada mas.
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Espero de corazdn que este Journal haya sido de tu agrado y te
haya ayudado a dar los primeros pasos en la practica de
Mindfulness.

Mi objetivo al escribirlo, disefiarlo y regaldrtelo con el mayor de
los carifios fue que pudieras adentrarte a la practica de esta
técnica como yo lo hice desde hace ya algunos afios generando
en mi invalorables resultados.

Estoy convencido de que si haces de la practica una rutina
generaras cambios positivos en muy poco tiempo y quedaras
mas que agradecido.

Es vital para ello poder ubicar la practica en un lugar especial de
tu rutina.
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Para despedirme queria ademas de agradecerte el tiempo, que
me has dedicado, dejarte otra lectura que me parecié muy
interesante para complementar tu aprendizaje.

Muchas Gracias.

Bendiciones

Daniel Cestau Liz
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C e mende: /amign o enemigny

Por Jack Kornfield

éQuién es tu enemiga? La mente es tu enemiga.

Nadie te puede hacer mas dafio que tu propia mente sin

domar.

Y équién es tu amiga? La mente es tu amiga.

Nadie puede ayudarte mas que tu propia mente -cuando es

entrenada con sabiduria- ni siquiera tu propia madre y padre.
Buda

Tal como hay un rio de sensaciones corporales que pasan por la
consciencia, tal como hay un rio de 500 emociones que pasan
a través de nosotros, también hay un rio de pensamientos.
¢Qué pasa si intentas permanecer en silencio durante un mi-
nuto? ¢Tu mente se silencia y permanece en silencio? La mente
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no se silenciaria por medio de una orden. Mas bien, lo que la
mayoria de la gente experimenta es una catarata interior, un
chorro en cascada de pensamientos. Es como un dibujo anima-
do que vi una vez de un auto cruzando un paisaje de un inmen-
so desierto, donde la sefial del camino decia: “Tus propios pen-
samientos tediosos las préximas 200 millas”.

Un cientifico afirmoé que tenemos un promedio de 67,000 pen-
samientos a través del dia. Yo creo que probablemente sean
unos 37,000, pero cualquiera que sea el nimero, el rio de pen-
samientos no esta bajo tu control. Y estos pensamientos son
poco honestos. Te contaran cualquier tipo de historias y se
dedicaran a muchas creencias absurdas. La mayor parte del rio
se compone de repeticiones. Es como cuando no puedes
dormir en el cuarto de un hotel y tomas el control remoto,
prendes la televisién, pero lo Unico que logras ver son los
canales de cable que venden joyas baratas y aparatos de gim-
nasia. Pero en tu caso son repeticiones de tu ultimo noviazgo o
de una conversacién que tuviste en el trabajo, o ansiedad y
culpa con relacién a algun problema, o ira por ser tratado mal
por alguien de tu pasado distante. Y no importa lo que desees,
tienes dificultad para cambiar el canal. El desfile de pensamien-
tos sigue repitiéndose sin soluciones.

éQué puedes hacer con tus pensamientos, especialmente con
las historias que contienen ansiedad y miedo?

Con Mindfulness llegas a darte cuenta de que mucho de lo que
tu crees es simplemente producto de tu imaginacion.

Los pensamientos pueden ser engafiosos de muchas maneras.
Tus pensamientos estan llenos de elogios y culpas, esperanza y
miedo. Escucharas las voces de tus padres, internalizados como
mondlogos, a veces apareciendo como un juez vy tirano inter-
no. Luego estaran las voces del nifio no amado o del triunfador
ambicioso, voces que siempre estaran tratando de arreglarnos
o engafarnos. Hay voces saludables, voces sabias y voces
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amorosas también. Pero la mayor parte de las veces tus pen-
samientos son como una burocracia que continua a perpe-
tuarse a si misma aun hasta cuando la necesidad de ellos ha
sido superada, aun cuando realmente se hayan vuelto
desagradables y restrictivos y posiblemente peligrosos para ti.
Marco Aurelio escribid: “El alma se tifie con el color de tus pen-
samientos”. Entonces, équé puedes hacer?

Con Mindfulness, tu puedes dejar de tomarlos tan en serio.
Puedes llegar a entender que tus pensamientos son buenos
sirvientes, pero no buenos patrones. Puedes hacerte hacia
atras y escuchar tus pensamientos y luego decidir si son utiles
o no. Es verdad que si necesitas todavia de tus pensamientos
para planificar el futuro y resolver problemas, pero podrias
eliminar el 90 por ciento de ellos y aun tener suficiente material
para realizar tu trabajo.

Asi que lo primero que puedes hacer es escuchar a tus pen-
samientos. Tu veras la naturaleza evanescente de tus pen-
samientos, que son ideas fugaces, todos impermanentes. Y
luego empezards a darte cuenta de que sélo porque tienes un
pensamiento no quiere decir que tienes que creerlo, mucho
menos hacer lo que él dice y ciertamente no dejarse atrapar.
Puedes liberar tu mente de algunos de sus patrones mas peli-
grosos. El observar la mente con Mindfulness trae liberacidn.
Luego de que aprendes a ver lo que hay en tu mente y apren-
des a liberarte o a desidentificarte con los patrones insalu-
dables, descubres un nivel mas profundo de liberacién.

El maestro, Sri Nisargadatta, me lo explicé asi: “La mente crea
el abismo y el corazén la cruza”. Cuando descansas en el
momento presente con Mindfulness, te abres a una presencia
que es atemporal y fuera del entendimiento del pensamiento.
Es cuando regresas a la consciencia mas alld de los pensa-
mientos que experimentas una verdadera sanacién. Cuando
tu mente y corazén se abren, te das cuenta de que tu eres la
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consciencia atemporal e ilimitada detras de todo pensamiento.
Al recordar quién eres realmente, ves con tu corazon, ves el
rostro de alguien a quien amas, ves el arbol de ciruelas que esta
floreciendo delante de ti. Puedes estar sentado con alguien que
esta sufriendo o con ira, o tal vez sélo estds caminando de
regreso a tu coche, pero ahora lo estas haciendo mientras estas
totalmente despierto. Es tan bello regresar a esta Tierra. Aun
cuando en gran dificultad, puedes devenir consciente de que
estas en la presencia del misterio y esta experiencia sola es
maravillosamente poderosa.

Para Nisargadatta, la mente crea el abismo de lo correcto e
incorrecto, de las preocupaciones o de los miedos que nos ale-
jan de esta presencia atemporal. El Unico poder que puede
cruzar este abismo es el corazén despierto. Aun cuando hay
dificultades, el corazén despierto descansa en el amor.
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FORMULAS PARA UNA
GESTION COMERCIAL EXITOSA

Buceando en la experiencia adquirida como empresario y
consultor busqué escribir cinco “manuales” que nos brinden
practicas “férmulas comerciales” para implementar el lunes
a la mafana y lograr cambios positivos e inmediatos.

DANIEL CESTAU LIZ

Crecer
Cuatro Pasos
para el Exito PyME.

RECONVERT

-

DANIEL CESTAULIZ

Reconvertir Transformar
Formulas para Renta- Nuevas Férmulas
bilizar a la Pequefia y para Rentabilizar

Mediana Empresa. a la Pequefiay

Mediana Empresa.

COMERCIALIZAR DANIEL CESTAU LIZ
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15 ANOS CON INCONCERT
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/ne s D FIDELIZACION
DANIEL CESTAU LIZ DEL CLIENTE
Comercializar CRM
Experiencias en la & Fidelizacién del

Venta de Tecnologia. Cliente.
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HERRAMIENTAS
PARA NUESTRO DESARROLLO

Imaginé estas obras como la plataforma que nos permitira
hacer cosas diferentes a las que hemos estado haciendo
hasta ahora con el fin de lograr resultados extraordinarios.

DANIEL CESTAU LIZ

é¢Donde estaras Hacer Dinero
en 5 anos? Casos, Consejos y Formulas
Disefiando tu futuro. de los que supieron hacerlo.

DANIEL CESTAU LIZ

Como Hacer Negocios

Exitosos en México
Los Diez Mandamientos
de la Gestion Comercial.
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CONSTRUYENDO NUESTRO
CAMINO AL EXITO

Tres obras en las que he intentado transmitir que el ver-
dadero éxito no es mas que vivir nuestra vida de acuerdo a
nuestra propia verdad y nuestros propios términos.

LAS CLAVES DEL

Las Claves del Exito Mi Camino al Exito
Herramientas para el desarrollo Una Vida de Experiencias
psicoldgico, fisico, mental entre Exitos y Fracasos.

y profesional.

CONSTRUYENDO La |

BUENA |
SUERTE |

DR

i

i
DANIEL CESTAU LIZ

Construyendo la Buena Suerte

Una Propuesta para alcanzar el Exito
y la Felicidad.
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UN ESPACIO
PARA LA REFLEXION

Esta es para mi una importante seleccidn de cuentos, textos
y “recetas motivacionales” resultado de una profunda
busqueda personal, que me ha acompanado en gran parte
del “trayecto” y que hoy disfruto compartir con mis lec-
tores.

Reflexionar | Reflexionar Il

Lecturas Imprescindibles. Nuevas Lecturas
Imprescindibles.

Conversaciones
con
GAMARRA
Rellswsies en & camine
DANELCESTAULE
Conversaciones Reinventarse
con Gamarra Un Camino en busca

Reflexiones en el Camino. del Exito.
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