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Pa ra Mi lo, que es pe que ño.
Que es to te be ne fi cie

cuan do seas más gran de.
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In tro duc ción

Me cria ron co mo bu dis ta. Em pe cé a prac ti car bu dis mo a
edad muy tem pra na. Em pe cé a en se ñar lo a los die cio cho
años. Pe ro no ha si do el bu dis mo lo que me ha con ver ti do
en lo que soy. Ha si do la me di ta ción. La prác ti ca de la me- 
di ta ción me ha cal ma do cuan do me he sen ti do an sio so, me
ha ablan da do cuan do le van té mu ros ro dean do mi co ra zón
abier to, y me ha per mi ti do es tar más pre sen te tan to en los
as pec tos pla cen te ros co mo do lo ro sos de mi vi da. To do el
con ten to que he ha lla do en es ta vi da se lo de bo a la prác ti- 
ca de la me di ta ción. Di cho lo cual me sien to hon ra do de
po der ofre cer te es te li bro, que te ayu da rá a po ner en mar- 
cha tu prác ti ca de me di ta ción.

A los die cio cho años en tré en la Uni ver si dad Wes le yan y
no tar dé en em pe zar a bus car una co mu ni dad con la que
me di tar. Fui po nien do car te les por to das par tes y en la pri- 
me ra reu nión se pre sen tó bas tan te gen te. ¿Cuál era el pro- 
ble ma? Na die sa bía có mo me di tar. En el cam pus de la uni- 
ver si dad no exis tían mu chos re cur sos pa ra prac ti car me di ta- 
ción. Cuan do ha blé del te ma con un men tor, me se ña ló
que yo ya ha bía asis ti do a di ver sos re ti ros que eran re qui si- 
tos pre vios en la for ma ción de un ins truc tor de me di ta ción.
«¿Por qué no lo ha ces tú?», me di jo. Al ca bo de unos po cos
me ses es tu ve pre pa ra do y me arran qué pa ra ofre cer me di- 
ta ción a otros por pri me ra vez.

Me gus ta ría creer que en los más de do ce años que
ven go ofre cien do ins truc ción so bre me di ta ción he ido me- 
jo ran do. Aun que las pa la bras que pro nun cio cuan do ofrez- 
co ins truc ción no ha yan mo di fi ca do sus tan cial men te mi
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com pren sión de las mis mas. Cuan do apa re ció mi pri mer li- 
bro, El Bu da en tra en un bar, me en contré via jan do mu cho
y ofre cien do me di ta ción a nue vos prac ti can tes por to da
Nor tea mé ri ca. Co no cer a mi les de per so nas en los úl ti mos
años me ha sua vi za do, y me ha per mi ti do re ti nar aque llo de
lo que ha bla mos cuan do tra ta mos de la me di ta ción.

Nun ca me he sen ta do pa ra in ten tar es cri bir to do un li- 
bro de di ca do úni ca men te a la prác ti ca de la me di ta ción.
Aun que ya he pre sen ta do an tes es tas en se ñan zas ver bal- 
men te, me preo cu pa que la ex pe rien cia de la me di ta ción y
la ma ne ra en có mo ha afec ta do a mi vi da pu die ra per der su
sen ti do al ver ter las en es tas pá gi nas. Es pe ro que es te vo lu- 
men sea útil, que te ayu de a la ho ra de es ta ble cer una
prác ti ca de me di ta ción. Si no (y aun que lo con si ga), ház me- 
lo sa ber. Lo grar que una prác ti ca de me di ta ción fun cio ne
cons ti tu ye un lar go via je, y yo es toy aquí pa ra ayu dar te lo
me jor que pue da. Es fá cil dar con mi go me dian te el co rreo
elec tró ni co, en Fa ce book y en Twi tter, y re gu lar men te su bo
ví deos so bre me di ta ción en You Tu be.

Yo ya lle vo un tiem po con una prác ti ca de me di ta ción
es ta ble ci da que me ha cam bia do de for mas mi la gro sas.
Con ti núa per mi tién do me es tar más pre sen te y ser más
com pa si vo. Si si gues le yen do es te li bro creo que tam bién
po drás es ta ble cer una prác ti ca de me di ta ción y ver los re- 
sul ta dos de es ta ex pe rien cia trans for ma do ra. Se tra ta de
una es pe cie de ex pe ri men to, y es ta lec tu ra se ba sa en que
real men te lle ves a ca bo la prác ti ca que se pre sen ta en es tas
pá gi nas. Con cé de le una opor tu ni dad a la me di ta ción y
úne te a mí en es te ex pe ri men to, ¿va le? Te lo vuel vo a re pe- 
tir: es toy aquí pa ra ti; lo ha re mos Jun tos.

Lo dro Rin z ler
6 de Ju nio de 2013

Brook l yn Nue va Yo rk
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Pri mer pa so: en té ra te del
por qué

Siem pre que al guien me di ce que le in te re sa la me di ta- 
ción, le pre gun to por qué. A ve ces esas per so nas pa re cen
sor pren der se, cre yen do que de be ría sen tir me en can ta do
de sa ber que les in te re sa el te ma aun que sea su per fi cial- 
men te. A me nu do lo es toy, pe ro me li mi to a mos trar un ros- 
tro im pa si ble. Sin em bar go, me he da do cuen ta de que si
al guien no tie ne cla ro por qué quie re me di tar no tar da rá en
des cu brir que la me di ta ción no es ne ce sa ria men te fá cil y
aca ba rá des ani mán do se ai po co tiem po, sin lle gar a pro- 
fun di zar.

De la mis ma ma ne ra, cuan do ofrez co ins truc ción so bre
me di ta ción a tra vés de cla ses o en jor na das abier tas en
cen tros de me di ta ción, siem pre em pie zo con es ta pre gun- 
ta: «¿Por qué que réis me di tar?». El año pa sa do es tu ve en
Was hin gton, la ca pi tal, y me en can tó y sor pren dió a la vez
ver cuán ta gen te apa re ció un jue ves por la no che pa ra asis- 
tir a mi char la. «¿Qué os em pu ja a ve nir aquí, a un cen tro
de me di ta ción, un jue ves por la no che? —pre gun té— Pa ra
ci tar a Jay-Z, po dríais es tar en cual quier si tio del mun do
aho ra mis mo, pe ro aquí es táis, con mi go. En la te le po nen
es ta no che un es tu pen do ca pí tu lo de Pa rks and Rec*. ¿Al- 
guien quie re com par tir sus mo ti vos?». Un jo ven le van tó la
ma no. De bía de te ner veinti pi co años. Al guien le pa só el
mi cró fono: «Bue no, pues... —em pe zó di cien do— la me di- 
ta ción pa re ce cha chi así que pen sé en pro bar. Ade más, ten- 
go un DVR, así que no me per de ré el ca pí tu lo de Pa rks and

Rec».
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Men ciono es ta ané c do ta por que sub ya ce al go bue no
en ella: se gún mi ex pe rien cia, al pre gun tar le a la gen te por
qué le in te re sa la me di ta ción, nun ca exis te la res pues ta in- 
co rrec ta. Aun que sea: «Voy a pos po ner mi ru ti na de ver la
se rie de te le vi sión de los jue ves por que ten go cu rio si dad».

Sí, va le, de acuer do. Es una res pues ta bas tan te ra ra. A
me nu do la gen te di ce que quie re ir me nos es tre sa da, vi vir
más en el mo men to o tra ba jar sus emo cio nes con más flui- 
dez. Lo bue no es que la me di ta ción ayu da en to do eso. So- 
lo tie nes que ser cons tan te. Pa ra ayu dar te a ob te ner esa
cons tan cia he di se ña do diez pa sos que, si se si guen se mi- 
rre gu lar men te, te pro por cio na rán una só li da prác ti ca de
me di ta ción que po drás rea li zar en ca sa. Al fi na li zar es te li- 
bro no so lo sen ti rás más con fian za en cuan to a sa ber có mo
me di tar, sino que, lo ideal se ría que la me di ta ción se hu bie- 
ra con ver ti do en par te de tu vi da co ti dia na.

El pri mer pa so tra ta de co no cer tus mo ti vos, tu in ten- 
ción. Re gre sa re mos a ello en un mi nu to. El se gun do pa so
es apren der una téc ni ca de me di ta ción. El ter cer pa so es
cul ti var dos he rra mien tas ne ce sa rias pa ra una in ten sa prác- 
ti ca me di ta ti va: aten ción ple na (min dful ness) y pre sen cia o
con cien cia. El ter cer pa so es apren der a ser cons tan te, re- 
gu lar. El quin to pa so es de sa rro llar una pro fun da com pren- 
sión de la de li ca de za. El sex to pa so es des cu brir có mo tra- 
ba jar con los obs tá cu los que sur gen en la me di ta ción. El
sép ti mo pa so es apren der a evi tar que dar se en gan cha do a
las emo cio nes. El oc ta vo pa so es co nec tar con tu es ta do
inhe ren te de paz. El no veno pa so es con ver tir te en un prac- 
ti can te dhár mi co o au ténti co. El úl ti mo pa so, el dé ci mo, es
apren der a per ma ne cer en el mo men to pre sen te cuan do
no es tés sen ta do en el co jín de me di ta ción.

Creo de ver dad que si si gues es tos diez pa sos no so lo
ha brás ini cia do una prác ti ca de me di ta ción, sino que com- 
pro ba rás có mo te afec ta po si ti va men te de to das las ma ne- 
ras. No obs tan te, aho ra no po de mos evi tar la fas ti dio sa
pre gun ta acer ca de: «¿Por qué em pe zar, de en tra da?».
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Ejer ci cio pa ra des cu brir «el por qué»

Nos de di ca re mos a la pos tu ra for mal de me di ta ción en
el ca pí tu lo si guien te, pe ro por el mo men to va mos a ha cer
al go de ca len ta mien to sen tán do nos de re chos y to mán do- 
nos un mi nu to pa ra com pro bar la pos tu ra. Rea li za un exa- 
men so me ro, em pe zan do por los pies has ta lle gar al crá- 
neo. Si per ci bes que es tás es pe cial men te ten so en al gu na
zo na, apor ta una sen sación de re la ja ción a la mis ma. Una
vez que te sien tas un po co más afian za do, res pi ra hon do
unas cuan tas ve ces. Re lá ja te.

A con ti nua ción di ri ge to da tu aten ción a es ta sen ci lla
pre gun ta: «¿Qué mo ti vos ten go pa ra que rer me di tar?». Fí- 
ja te en las res pues tas que apa re cen co mo con tes ta ción. El
pro pó si to de es ta con tem pla ción no es cen trar se en una
res pues ta y de ter mi nar si es ló gi ca. Per mi te que emer ja
cual quier res pues ta en tu men te, que des apa rez ca o re gre- 
se. Tu mi sión es re gre sar a la pre gun ta. Si te dis traes y em- 
pie zas a pen sar en lo que al mor zas te, no te fus ti gues. Li mí- 
ta te a re pe tir te la pre gun ta a ti mis mo: «¿Qué mo ti vos ten- 
go pa ra que rer me di tar?».

Com prue ba si pue des con cen trar la men te en es ta úni ca
pre gun ta du ran te tres mi nu tos. Si lo de seas, pue des uti li zar
un cro nó me tro. Al fi nal de ese pe río do, de ja de la do la pre- 
gun ta por com ple to y res pi ra hon do unas cuan tas ve ces. Al
salir de ese pe río do de con tem pla ción he de pre gun tar te:
¿al gu na de esas res pues tas te dio la im pre sión de ser ge- 
nui na? ¿Hu bo al gu na que apa re ció con ti nua men te? De ser
así, ¿co no ces aho ra tus mo ti vos pa ra em pren der es te ca- 
mino de la me di ta ción?

Siem pre tie nes una in ten ción
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Exis te una ra zón pa ra que te in sis ta con es ta pre gun ta
en par ti cu lar. Se tra ta de que ya vi ves una vi da con una in- 
ten ción, in clu so aun que no seas cons cien te de ello. Pa ra
acla rar es ta cues tión de fi ni ré unos lí mi tes: exis te una di fe- 
ren cia en tre una in ten ción cons cien te y una in cons cien te.
Una in ten ción cons cien te es cuan do pue des sin to ni zar te
con tu vi da y de mos trar que eres lo su fi cien te men te cons- 
cien te co mo pa ra po der ar ti cu lar la ló gi ca que sub ya ce al
mo ti vo por el que ha ces cual quier co sa. Así que, si al guien
te pi lla pa san do mu cho tiem po en Fa ce book y te pre gun- 
tan por qué lo ha ces, lo cier to es que tie nes una res pues ta,
en lu gar de de cir: «No lo sé. ¿Por que me abu rro?». Una in- 
ten ción in cons cien te es pre ci sa men te ese ti po de res pues- 
ta: es cuan do per mi tes que tus ca pri chos y pau tas ha bi tua- 
les apar ten tu aten ción de una ac ti vi dad y te lle ven a la si- 
guien te sin pen sár te lo.

To me mos un ejem plo muy co mún de te ner una in ten- 
ción cons cien te fren te a una in cons cien te. Sa les con los
ami gos un sá ba do por la no che. Sa bes que be be rás y que
pro ba ble men te bai la rás, tal vez ha bles con miem bros del
sexo que te atrae, e in clu so pue de que ten gas un ro llo o al- 
go. Es tu pen do. De ver dad. Me pa re ce ge nial. En ro llar se es
cha chi. Es de cir, siem pre que pre ten das ha cer to do eso
cons cien te men te, tras cier to ni vel de re fle xión. Eso im pli ca
que cuen tas con la in ten ción cons cien te de ha cer lo que
sea que ha gas el sá ba do por la no che.

Pe ro lo más co rrien te es salir con ami gos, ini ciar una
nue va re la ción o cam biar nos de tra ba jo sin te ner cla ro por
qué lo ha ce mos. Nun ca nos pa ra mos a de sa rro llar una in- 
ten ción cons cien te y el re sul ta do es que las co sas tien den a
com pli car se.

Re to man do nues tro ejem plo, po drías ha ber te ni do una
ma la se ma na y de ci des salir di rec ta men te des de el tra ba jo.
Sien tes co mo si no hu bie se tiem po pa ra tran qui li zar te y re- 
fle xio nar e in ten tar vi vir con una in ten ción cons cien te. Así
que be bes más de la cuen ta pa ra ol vi dar te de los ca pu llos
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con los que tra ba jas, y co mo has be bi do de más aca bas
tro pe zan do mien tras bai las, ha cien do el ri dícu lo an te aque- 
llas per so nas con las que quie res en ro llar te, y con ti núas be- 
bien do pa ra evi tar te ner que li diar con nin gu na de esas
tem pes tuo sas emo cio nes de agre si vi dad y ri dícu lo. Lue go
re ma tas vo mi tan do los gin-to ni cs so bre esas per so nas, al fi- 
nal de la no che. Una ge nial elec ción de be bi da, di cho sea
de pa so.

Re bo bi ne mos y re co rra mos el mis mo es ce na rio, pe ro
con una in ten ción cons cien te. Sa les del tra ba jo, pe ro de ci- 
des dar te un res pi ro pri me ro. Das un pa seo o te sien tas en
el par que, o bien te pa sas por ca sa pa ra dar te una du cha.
Te to mas al go de tiem po y re fle xio nas acer ca de la Jor na- 
da, per mi tes una tran si ción en tre el tra ba jo y la di ver sión y
lue go con tem plas: «¿Qué in ten ción ten go es ta no che?».
Unos mi nu tos des pués de ha ber re to ma do la pre gun ta
(aun que es tés ha cien do la com pra o de pa seo), te das
cuen ta de que lo que quie res es co nec tar con esos ami gos
a los que vas a ver por que tie nes la im pre sión de que no os
veis lo su fi cien te. Sa les y, en lu gar de echar a per der la si- 
tua ción, dis fru tas de unas cuan tas co pas con ellos, os re la- 
jáis y res ta ble céis el con tac to. To do es tá bien, tan to si bai- 
las co mo si co no ces a otra gen te, por que es tás vi vien do en
sin to nía con tu in ten ción cons cien te.

Es ta es la alam bi ca da res pues ta a la pre gun ta con la
que te azu zo so bre des cu brir tus mo ti vos per so na les pa ra
prac ti car me di ta ción. Es por que es toy con ven ci do de que
cuan do vi ves tu vi da en sin to nía con in ten cio nes cons cien- 
tes, a di fe ren cia de a re mol que de las in cons cien tes, es po- 
si ble vi vir una vi da más ple na y fe liz. Y vo mi tar me nos.

Es im por tan te

Por lo ge ne ral, no me mues tro tan pe sa do al prin ci pio
de mis li bros, pe ro es te me da la im pre sión de que es un
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pa so fun da men tal en nues tro pe ri plo jun tos, así que me ha
pa re ci do que es ne ce sa rio que lo ha ga mos bien. La ra zón
de su im por tan cia es tri ba en que la prác ti ca de la me di ta- 
ción es di fí cil. Va ya, ya lo he di cho. Lo ad mi to. Cuen ta con
to ne la das de be ne fi cios, que van des de me jo rar, pa san do
por re du cir el es trés has ta un dis fru te ge ne ral de la vi da,
pe ro se tra ta de un lar go via je y las in di ca cio nes que se ña- 
lan ha cia el éxi to no siem pre re sul tan ob vias. Así que, cuan- 
do te sien tas des ani ma do (más so bre el des áni mo en el ca- 
pí tu lo 6), pue des vol ver la vis ta atrás, a es te prin ci pio fun- 
da men tal y de cir: «Ah, sí. Esa es la ra zón por la que es toy
ha cien do es to. Quie ro ser más de li ca do/más cons cien te/ir
me nos es tre sa do to do el tiem po». Con tar con ese só li do
en ten di mien to acer ca de por qué es tás ha cien do es te tra- 
ba jo (ten ga mos cla ro que se tra ta de un tra ba jo) te ayu da rá
a lar go pla zo.

De he cho, si aho ra tie nes tu in ten ción cla ra es c rí be la. In- 
clu so te pro por cio na mos si tio pa ra que lo ha gas al fi nal de
es ta pá gi na. Es c rí be la. So lo lo sa brás tú. O sí qui sie ras que
la co no cie ran otras per so nas, no tie nes más que en viár me la
por co rreo elec tró ni co y lue go ha cer me sa ber có mo ha fun- 
cio na do una vez que ha yas aca ba do de leer el li bro. Tu in- 
ten ción pue de va riar un po co o cam biar mu chí si mo a lo lar- 
go de los si guien tes pa sos pa ra es ta ble cer tu prác ti ca de
me di ta ción, pe ro la que tie nes cla ra aho ra es es tu pen da
pa ra em pe zar. ¿Sa bes por qué? Ge nial. Aho ra pa se mos a la
ac ción.

Mi in ten ción pa ra em pe zar a me di tar es:
_______________________
_______________________
_______________________
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Se gun do pa so: apren de la
téc ni ca de me di ta ción

La prác ti ca me di ta ti va que se gui re mos en es te li bro se
lla ma sha ma tha o me di ta ción de cal ma in te rior. Exis ten mu- 
chas y di ver sas for mas de me di ta ción que pue den prac ti- 
car se con dis tin tos fi nes. Al gu nas prác ti cas de me di ta ción
pue den ayu dar te a que con ci lies el sue ño con más fa ci li- 
dad, por ejem plo. Es ta que tra ta mos es jus to lo con tra rio,
aun que tie ne un efec to cal man te. Sha ma tha tie ne por ob je- 
to des per tar te.

Si quie res es tar más pre sen te en tu tra ba jo, es ta es tu
prác ti ca. Si lo que bus cas es co nec tar con los ami gos y la
fa mi lia de ma ne ra ge nui na, es ta es tu prác ti ca. Si lo que
bus cas es es tar pre sen te pa ra los ele men tos tan to agra da- 
bles co mo do lo ro sos de tu vi da, es ta es tu prác ti ca. Sha ma- 

tha te des pier ta a lo que su ce de en es te pre ci so ins tan te,
en se ñán do te a pres tar aten ción a al go que en car na es te
pre ci so mo men to: la res pi ra ción.

La res pi ra ción es siem pre nue va, fres ca. Siem pre es lo
que ocu rre aho ra mis mo. Na ci mos res pi ran do y res pi ra re- 
mos has ta que mu ra mos. Es tá siem pre con no so tros. Y, no
obs tan te, no pen sa mos en ella. No he mos de di ca do nin gún
tiem po a con tem plar al go tan sen ci llo y na tu ral co mo la res- 
pi ra ción. Has ta aho ra.

Es ta prác ti ca en con cre to se re mon ta a los tiem pos del
Bu da. An tes de ser el Bu da, fue un prín ci pe lla ma do Si- 
ddhar tha Gau ta ma. Se crió y cre ció en un en torno muy pro- 
te gi do y no co no ció el su fri mien to ni en la in fan cia ni en la
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ado les cen cia. Fi nal men te, sin tió cu rio si dad acer ca de lo
que su ce día más allá de los mu ros de pa la cio, así que, sin
el con sen ti mien to de su pa dre, salió en un ca rrua je. En su
en cuen tro con el mun do ex te rior tu vo la pri me ra vis lum bre
del su fri mien to: vio la ve jez, la en fer me dad y la muer te.
Tam bién vio a un as ce ta y, sin tién do se abru ma do por la
com pren sión del su fri mien to, de ci dió ele gir el ca mino es pi- 
ri tual, en lu gar del re gio que le co rres pon día.

Si ddhar tha se es ca bu lló del ho gar pa terno y a lo lar go
de sus vein te y trein ta años de edad ex plo ró di ver sas prác- 
ti cas es pi ri tua les y apren dió una am plia va rie dad de téc ni- 
cas de me di ta ción que apun ta ban ha cia dis tin tos ob je ti vos.
Las do mi nó con ra pi dez y lue go con ti nuó ade lan te pa ra ha- 
llar al gu na prác ti ca nue va, pues nin gu na de las que ha bía
co no ci do has ta en ton ces pu do ali viar esa sen sación de su- 
fri mien to que ha bía des cu bier to.

Fi nal men te se sen tó ba jo un ár bol y se di jo: «Voy a me- 
di tar un po co en la res pi ra ción». Lo hi zo y de ci dió no in cor- 
po rar se has ta al can zar la ilu mi na ción. Con si guió por fin su
ob je ti vo: ex pe ri men tó el nir va na. An tes de ser una ban da
grun ge de los años 1990, nir va na era un tér mino re ser va do
úni ca men te pa ra la rea li za ción de un es ta do de paz. A me- 
nu do, cuan do la gen te pien sa en nir va na, pien sa en al guien
sen ta do y fli pa do. Pe ro eso no es lo que Si ddhar tha rea li zó.

Cuan do Si ddhar tha al can zó la ilu mi na ción, o nir va na,
sin to ni zó con la rea li dad tal cual es. No con su idea acer ca
de lo que de be ría ser la rea li dad, ni nin gu na no ción tras- 
cen den te de io que po dría ser, sino que des per tó a có mo
son las co sas. Eso es la ilu mi na ción. Por eso fue co no ci do
co mo un bu ddha, o «uno que ha des per ta do».

Ai ini ciar es ta sen ci lla prác ti ca rea li za da por el Bu da, es- 
tás com pro me tién do te a des per tar.

Tal vez no sien tas el de seo de al can zar la ilu mi na ción to- 
tal, y eso es tá bien, en se rio, pe ro la idea de es tar más des- 
pier to y en sin to nía con tu vi da po dría so nar atrac ti vo. Te- 
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nien do esa as pi ra ción en men te, pa se mos re vis ta a las ins- 
truc cio nes con cre tas pa ra la me di ta ción sha ma tha.

El cuer po

Em pie za adop tan do una pos tu ra sen ta da có mo da, so- 
bre un co jín o en el sue lo. Si sen tar te en el sue lo te ha ce
da ño, pue des ha cer lo en una si lla. En cual quier ca so, sién- 
ta te con el tra se ro re po san do fir me men te en el cen tro del
asien to. Has de sen tir te asen ta do fí si ca men te, lo cual te
ayu da rá a asen tar te men tal men te. Sien te el pe so de tu
cuer po so bre la tie rra. Si es tás so bre un co jín, cru za li bre- 
men te las pier nas, con las ro di llas ca yen do un po co por de- 
ba jo de los hue sos de la ca de ra. Si es tás en una si lla, apo ya
los pies fir me men te so bre el sue lo, se pa rán do los en tre sí a
una dis tan cia si mi lar a la exis ten te en tre las ca de ras.

A par tir de es ta ba se fir me te ex pan des ha cia arri ba, ha- 
cia el cie lo. Es ti ra la co lum na a fin de sen tar te de re cho» No
eches los hom bros ha cia atrás o aca ba rás con mo les tias y
do lo res. De he cho, lo que con vie ne es que co nec tes con la
cur va tu ra de la co lum na y la uses co mo ba se de apo yo. Si
vi sua li zar te ayu da, te re co mien do que ima gi nes un cor del
en la co ro ni lla de la ca be za que ti ra ha cia arri ba. So mos
mu chos los que he mos pa sa do dé ca das en cor va dos, co mo
nos sen ta mos al leer, tra ba jar con el or de na dor y de más, así
que no es ra ro que al prin ci pio pue da re sul tar in có mo do e
in clu so al go di fí cil. Te ase gu ro que con el tiem po se vuel ve
mu cho más fá cil, Pe ro por aho ra, es fuér za te, por fa vor, en
man te ner es ta pos tu ra de re cha. No te apo yes en el res pal- 
do si es tás sen ta do en una si lla.

A con ti nua ción, suel ta un ins tan te las ma nos a los cos ta- 
dos. Do bla los bra zos a la al tu ra de los co dos y re pá sa las,
con las pal mas ha cia aba jo, so bre los mus los de las pier nas.
Es ta pos tu ra en con cre to de be ría pro por cio nar te al go más
de apo yo pa ra la es pal da. Tal vez ob ser ves que en al gu nas


