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INTRODUCCION

Desde mi adolescencia, tengo el recuerdo de echarme en
la arena de la playa que estaba frente a casa, durante largos
periodos, contemplando el cielo y reflexionando sobre cues-
tiones existenciales como: «;Quién soy yo?>», «;Para qué
existo?>», «;Es posible ser feliz?>», «;Coémo puedo sentirme
libre?>, «;Es posible experimentar el amor verdadero?>,
«;Coémo puedo alcanzar la paz interior?>». Con el tiempo,
muchas de estas preguntas han tenido respuesta gracias a mi
practica de la meditacién y al conocimiento adquirido a lo
largo de mds de veinte afios en la India, Espana, Argentina y
Uruguay. En 1999 tuve mi primer encuentro con la medita-
cién, cuando me invitaron a participar en un retiro espiritual
en la Universidad Espiritual Mundial Brahma Kumaris, ubi-
cada entre las montanas del Himalaya. Durante veintian dias
aprendi los conocimientos milenarios del raja yoga y empecé
a dar mis primeros pasos en el arte de la meditacién. Des-
pués entré en contacto con la filosofia de vida del mindfulness,
que me enamoro. Veinticuatro afios mas tarde, la llama del
fervor y el entusiasmo por el crecimiento interno y la prac-

tica de la espiritualidad sigue viva en mi. Estas ensefianzas
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han tenido un impacto significativo en mi vida, en términos
personales, familiares y laborales. He desarrollado una mayor
autoconfianza, he cambiado muchos rasgos negativos de mi
personalidad, he transformado viejos hédbitos y patrones de
comportamiento que me pesaban, he silenciado mi mente,
y todo ello ha contribuido a un estado prolongado de paz'y
felicidad que experimento en la actualidad. Esto no implica
que no experimente momentos de tristeza, miedo o enfado,
pero ahora tengo la habilidad de aceptarlos y darles espacio
mas rapidamente que en el pasado. Aprender el arte de la me-
ditacion ha sido para mi como encontrar la piedra filosofal de
mi madurez y desarrollo espiritual. Ha influido de manera
muy favorable en cada uno de mis pensamientos, actitudes y
palabras, y ha sido la principal inspiracién detrds de las deci-

siones mds importantes de mi vida.

:Por qué este libro?

Desde mi altimo libro, Guia prdctica de mindfulness para ni-
fios, que se lanzo6 en 2020, no he vuelto a escribir. Llegé la
pandemia del Covid y decidi hacer una pausa para descan-
sar, leer, aprender y experimentar cosas nuevas, y vaya si lo
pude hacer ante una instancia tan distinta y unica como fue
la pandemia. Hoy, tiempo después de ese dificil aconteci-
miento, se despert6 en mi un interés genuino por compartir
con ustedes algunas de las ensenanzas que he recibido a lo
largo de mi camino espiritual, que intenté resumir en sie-

te lecciones.

14



INTRODUCCION

Es mi deseo que a través de este libro puedas encender tu
luz y ver con mayor claridad lo que hay en tu mundo interno.
Observar si alo largo del dia tu estado ha permanecido estable
o si has perdido tu centro. Si te has distraido con cosas sin im-
portancia o has olvidado lo que le da sentido a tu vida. Si tie-
nes tormentas de pensamientos inttiles o estés eligiendo lo que
quieres pensar. Te deseo un buen viaje por estas paginas y ten en
cuenta que todo lo que compartiré aqui es mi propia forma de
ver las cosas y de ninguna manera pretende serla verdad. Lo que
te haga sentido lo tomas y lo que no, lo dejas. {Buena lectura!

:Como usar este libro?

Al concluir cada capitulo, encontrars unas preguntas disefia-
das para que reflexiones sobre el contenido de lo que has lei-
do. Ademds, te comparto preguntas y respuestas recopiladas
principalmente a partir de las interacciones con mis alumnos
y alumnas en los cursos que imparto en mi escuela.

También te brindaré una meditacién guiada que te permi-
tird internalizar y experimentar profundamente el tema abor-
dado en el capitulo. Te recomiendo que repitas estas medita-
ciones tantas veces como necesites para absorber y asimilar
plenamente cada experiencia. Para completar tu aprendizaje,
también te ofrezco/sugiero algunas practicas que podrés in-
corporar en tu rutina diaria, que te ayudaran a integrar de
manera efectiva cada concepto.
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Audios de las meditaciones guiadas

Si deseas escuchar los audios de las meditaciones guiadas,
puedes acceder a todas ellas escaneando el cddigo QR que

aparece a continuacion.

En el caso de que no sepas como escanear un coédigo QR,
te dejo dos tutoriales:

1. Abre la cdmara de tu teléfono Android o iPhone, o de
tu tableta.

2. Apunta la cdmara hacia el c6digo QR impreso en el
libro.

3. Cuandola cimara reconozca el c6digo, aparecera un car-
tel con una direccién, por ejemplo: <www.xxxx.com>.

4. Hazclic sobre esa direccion y te llevard a la meditacion

guiada.

Si el método anterior no te funciona, prueba con el si-

guiente:

1. Accede a Google Play en Android o Apple Store en
iPhone y escribe en el buscador: QR.

2. Alli aparecerdn muchas aplicaciones que leen cédigo
QR, asi que descarga cualquiera de ellas.
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3. Una vez instalada en tu teléfono, abres la aplicacion
y apuntas con la cdmara hacia el c6digo QR impreso
en el libro. Aparecerd un cartel con una direccién, por
ejemplo: <www.xxxx.com>.

4. Haces clic sobre esa direccion y te llevara a la medita-

cién guiada.

Preguntas o consultas

Si deseas hacerme una pregunta o consultar alguna duda so-
bre el libro, con gusto la responderé en mi correo personal:
<silvio@silvioraij.com>.

También puedes encontrar mds informacion sobre nues-
tras actividades en la web de nuestra Escuela Sati: <www.es-
cuelasati.uy>.

Puedes seguirnos en nuestras redes:

Instagram: <www.instagram.corn/ escuelasati>

Facebook: <www.facebook.com/escuelasati>

YouTube: <www:youtube.com/espaciosati>
LinkedIn: <www.linkedin.com/in/silvioraij>

¢{Hacemos una pausa?

Antes de comenzar a escribir cada capitulo, suelo hacer una
pausa para centrarme y ordenar mis ideas. Quiza sea una bue-
na idea que tu también la hagas, antes de comenzar a leer.
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Si tienes una computadora, una tableta o un teléfono cerca,
te invito a que pongas de fondo la musica que te comparto
a continuacion, para crear un clima mientras realizas el si-
guiente ejercicio. Para eso, escanea el siguiente codigo QR
que te llevara a escuchar la musica en Spotify, siguiendo las
instrucciones de mas arriba.

Meditacion antes de comenzar

Mientras escuchas la musica de fondo, busca sentarte en una
postura cdmoda y toma un par de respiraciones profundas.
Siente como el cuerpo se relaja con cada nueva respiracion.
Permite que tu mirada se pierda en algtn lugar de la habita-
cion donde estds o en el paisaje que te rodea, o quiza quieras
cerrar suavemente tus 0jos y estar consciente de ti durante
unos instantes. Solo permanece en tu propia compaiia. Presta
atencion a tu inhalacion y luego a tu exhalacién. No necesitas
hacer nada. Ninguna agenda que cumplir, ningtin objetivo
que alcanzar. A continuacidn, y si es posible para ti, crea un
pensamiento elevado como «yo soy un ser de paz>» y deja
que este pensamiento permanezca unos instantes dentro de

ti. No te frustres si no dura o si tu mente se distrae, es normal.
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Si esto ocurre, con amabilidad, vuelve a pensar: «Yo soy un
ser de paz>» y quédate en silencio unos momentos més. No te
apures. Nota si eres mds consciente de ti. Tan solo obsérvate
durante unos instantes, sin exigencias. Ahora deja que el pen-
samiento se aleje y nota la sensacién de paz que puede haber
quedado en tu interior. Observa si la mente estd mas callada
o si sientes cierta quietud en tu corazén. Si es asi, muy bien;
si no sientes nada de esto, también estd bien, a veces requiere
préctica seguir este tipo de ejercicios. Solo permanece presen-
te mientras escuchas la musica de fondo. Y cuando estés listo,
vuelve a traer tu atencion al libro.
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