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elige el camino que te ilumina

el que sabes en el fondo que es la opcion correcta
deja de escuchar las dudas

empieza a conectar con el valor

no dejes que la idea de la normalidad se interponga en el camino
puede que el camino no sea facil

pero sabes que las grandes cosas requieren esfuerzo \?\/
apdyate en tu determinacion OQ"
apdyate en tu mision é
apdyate en tu verdadero yo Q/Q
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aquellos que han experimentado un profundo sufrimiento
y siguen siendo amables con los demads

no reciben el suficiente reconocimiento

no permitas que las cosas dificiles

que te han ocurrido le ganen al trabajo heroico

de apartar la amargura N
pues seguir viviendo con el corazén abierto \?“
a pesar de todo OQ~

es un gran regalo para el mundo é



mi historia



Mientras yacia en el suelo, llorando lagrimas de miedo y arrepenti-
miento, mi mente adquirié una agudeza que, por primera vez, me
permitié ver hasta qué punto me habia desviado de mi potencial,
cémo habia permitido que las drogas me impidieran afrontar mi
tristeza interior.

De forma irreflexiva, someti a mi cuerpo y a mi mente a exgesos
peligrosos hasta que llegué demasiado lejos. Fue durante Werano
de 2011, después de otra noche en la que me enfoqué ci@nte en
la bisqueda de la evasién y el placer, cuando me enconéﬁ en el suelo,
pensando que mi corazon iba a explotar. Tenia vei S afios y esta-
ba convencido de que me estaba dando un ata %corazén. Tenia
miedo de morirme y me avergonzaba de hal Q egado a ese punto.

Mi mente se remontd a mis afios de scencia, cuando traba-
jaba como activista y organizador de ecto de Organizacién de
la Juventud de Boston (BYop, por iglas en inglés). Recordé lo
enriquecedor que fue formar p e un grupo que ayudaba a otros
a reivindicar su poder y a lo, un cambio real. ;Cémo habia per-
dido mi camino?

Al principio, pens ue solo me estaba divirtiendo y que tenia
el control. Pero ah dia ver que la fiesta se habia convertido en
una forma de evi &*pasar tiempo conmigo mismo. Us€ y abusé de
las drogas pa ormecer el dolor y esconderme. Habia tristeza y
ansiedad i interior que pedian a gritos mi atencién, pero lo
unico odia hacer era apartarme de ellas. Y mi afdn por alejar
mi 16n de mis emociones se erigié como un muro que me im-
pe@a considerar el impacto a largo plazo que las drogas tendrian en
mi bienestar, en mi vida.

Mi mente también se centraba en la valentia de mis padres, en
lo mucho que tuvieron que sacrificar y en lo mucho que debieron
trabajar para darnos a mi, a mi hermano y a mi hermana pequefia una
vida mejor en Estados Unidos. Cuando tenia cuatro afios, nos trasla-
damos a Estados Unidos desde nuestro hogar en Ecuador. Ser inmi-
grantes y tratar de salir adelante en nuestra nueva ciudad de Boston
nos marcé a todos. A la larga, fue la decisién correcta, pero durante
la primera década y media sentimos la intensa presion de la pobreza.
Casi nos quebr6. Mi madre limpiaba casas y mi padre trabajaba en un
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supermercado. Era un milagro que llegaran a fin de mes, pero a me-
nudo era una lucha increible que los sometia a una inmensa cantidad
de estrés. Aunque llevdbamos una vida sencilla, sin lujos, en un pe-
queio apartamento de dos habitaciones, siempre faltaba dinero.
Mientras yacia en el suelo, no dejaba de pensar: “No quiero morir de
esta manera. No quiero defraudar a mis padres. Han trabajad({}an
duro y con tanta dedicacién, me han dado tanto, que esta a una
forma horrible de morir. Necesito vivir y aprovechar a]@’ximo la
oportunidad que me han dado”. N

Durante un par de horas me quedé tumbado e Qiso, sin poder
moverme, y sentia la conmocién que sufria nriyclierpo. Rezaba y
rogaba por mi vida, mientras oscilaba entre8 arrepentimiento y la
gratitud. Arrepentimiento por haber perdi oco a poco el impulso
de servir a los demds y por no haber ecﬁl ierto antes como mane-
jar mi tension interior de forma s le. Gratitud por la fortaleza
de mis padres y su capacidad pa idar de mi y de mis hermanos en
condiciones tan dificiles, po bnegacién y su amor inquebranta-
ble. Por encima de todo, i un impulso enorme por aferrarme a la
vida y empezar de nue0 para poder aprovechar al maximo toda
la energia que mis @s habian puesto para darme la oportunidad
de una vida mejor.

Este ir y q’entre el arrepentimiento y la gratitud reavivo el
fuego de a en mi cuerpo. Al cabo de unas horas, mi corazén
dej6 de Jftircon tanta intensidad y ya no sentfa que mi vida estuviera
apu e terminar. Mi cuerpo se sentia increiblemente fragil y ago-
tadeor intentar permanecer en el reino de los vivos, pero aun asi me
puse en pie. Tenia un objetivo claro. Tomé todos los “analgésicos”
que me autoprescribia y los tiré. Ese dia, resolvi en lo mds profundo
de mi corazén dejar de embotar mis sentidos y comenzar el largo
camino de vuelta a una vida mejor. No mds poner en riesgo mi vida,
solo por miedo a mis emociones. Sabia que tenia que dejar las drogas
y empezar a ser honesto conmigo mismo de una forma radical.

Todavia no entendia lo que estaba ocurriendo en mi interior y
por qué habia caido en esos malos hdbitos, pero sabia que parte de
la raz6n era que me estaba mintiendo a mi mismo sobre cémo me
sentfa realmente por dentro. No tenia idea de cdmo iba a sanarme,
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pero supe de modo instintivo que mi camino hacia adelante tenia
que basarse en una honestidad radical, tener la firme determinacién
de dejar de destrozar mi salud con peligrosos intoxicantes y centrar-
me en crear nuevos hdbitos mds saludables para mi cuerpo y mi
mente.

Fue un duro y largo viaje de vuelta a la salud, pero poco apgco
empezaron los cambios. Sabia que no iba a ser facil, sabiasqae los
buenos habitos serian como entrar en un mundo desco 0,y sa-
bia que la tnica manera de recorrerlo seria dando_€ada paso con
valentia y determinacion. Pero estaba harto de es erme.

Durante los afios en que me abandoné, mi J@n% se sentia inne-
gablemente pesada, y supe que necesitaba e trar una forma clara
que me ayudara a sentirme mads ligero. E ¢ a examinar todos los
aspectos de mi vida y me centré en h: &6 contrario de aquello que
me conducia a una muerte prematu 2éesde comer alimentos que me
fortalecieran fisicamente hasta hader ejercicio y prestar verdadera
atencién a mis patrones de miento, incluso cuando se sentian
turbulentos. Comencé a e@mnar mis relaciones con los amigos y la
familia y traté de co arme con amabilidad y paciencia en las
areas donde antes demasiada aspereza e irritabilidad.

Actuaba cm&?}n detective en mi mente, haciendo preguntas
para investigar asprofundidad y descubrir el origen de mis proble-

mas. Cad que el impulso de escapar a través de sustancias to-
xicas in a apoderarse de mi, llevaba mi conciencia hacia el interior
par: izar bien la tensién. Recuerdo haber encontrado cantidades

inr&nsas de tristeza y miedo, y un vacio que anhelaba amor de
un modo doloroso. Mads tarde descubriria que se trataba de un espa-
cio que solo mi propio amor y mi compasioén incondicional podian
llenar. No obtuve de inmediato respuestas a todas mis preguntas,
y no fue hasta que empecé a meditar que conoci la verdadera raiz de
mi sufrimiento. Pero el simple hecho de no tener miedo a mirar
en mi interior liber6 mucha tensién en mi mente. Asi como aceptar
todo lo que encontraba me ayudaba a sentir una nueva sensacion de
tranquilidad, incluso cuando mi estado de dnimo era bajo. Huir
de mi mismo me exigia mucha mds energia que reunir el valor para
abrazar la soledad y la quietud.
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El primer afio de creacidn de hdbitos positivos supuso un gran
cambio en mi vida. No me senti increible de inmediato, y no todos
los dias eran buenos. La mayoria se percibian como una gran lucha.
Desde el trabajo de sentarme intencionadamente con una emocién
que me asustaba hasta la simple tarea mundana de esperar en el frio
el autobus para ir al gimnasio, mantenerse comprometido nQ gra
facil. Todo era nuevo y dificil. Hubo muchos altibajos d ¢ ese
tiempo, pero mi persistencia no flaque6. Volver a las an, S ya no
era una opcién. Los habitos que al principio parecian €axeas imposi-
bles empezaron a convertirse poco a poco en una nda naturale-
za. Y con el paso del tiempo, la felicidad se hij 4s comun y mi
corazén comenzd a sentirse mas fuerte. P uy tormentosas que
fueran mis emociones, empezaron a ap 1 chispazos de alegria
al azar. Continué con la practica de volgt a mi interior para obser-
var bien lo que surgia dentro de mi¥f/ina vez que los cambios co-
menzaron a sumarse, noté que relaciones con la familia y los
amigos también mejoraban. ieja sensacion de energia pesada y
estancada empez6 a desaparccer. Antes de la sanacidn, me sentia
como un extrafio dentro(@® mi mente y mi corazén. Poco a poco, esa
sensacion paso y c@cé a sentirme en casa en mi propio ser.

Aunque la vi a se sentia nueva, y el aprendizaje se sentia
continuo, cuandorun amigo me hablé de la meditacion Vipassana en
2012 supe@s orma intuitiva que era algo que necesitaba intentar
para lleyaymi sanacién al siguiente nivel. Vipassana significa “ver
las %como realmente son”. Son retiros de silencio de diez dias
une ensefian a purificar la mente subconsciente a través de la au-
tobservacion.

La sanacién comenzdé en cuanto inicié la practica de la honesti-
dad radical, pero se abrieron niveles de sanaciéon mucho mds pro-
fundos cuando empecé a meditar. A medida que avanzaba en la
meditacién y asistia a retiros de silencio varias veces al afio, no solo
comencé a sentirme mejor, sino también a sentirme mads libre. Me
llevé un tiempo ser capaz de meditar de forma constante en casa,
pero cuando me comprometi plenamente a meditar a diario, a partir
de 2015, los cambios positivos en mi salud mental florecieron. En
2016, dejé de consumir alcohol y marihuana y adopté un estilo de
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vida libre de todo tipo de intoxicantes. Sentia que ambos hacian
que mi mente fuera densa, mientras que la meditacion trataba de
hacerla mas ligera.

Volver al interior a través de la prictica de la meditacién se sin-
tié como un renacimiento intimo y personal. Comencé a aprender
mucho sobre mi mismo y sobre la mente humana. Cerrar los\gjos
para sentir lo que, en verdad, habia dentro de mi me abri6 %&0 un
universo. No solo adquiri conocimientos sobre mi historfa‘emocio-
nal personal, sino que también empecé a sentir el t&?ﬂdo de la
impermanencia que estd presente en toda la realid@éﬁl aprendizaje
se acelerd a un nuevo nivel que iba mds alld d nocimiento y se
aventuro en el reino de la sabiduria. Se trat e un tipo de apren-
dizaje que superaba todo lo que habia lefd?,. n tipo de conocimien-
to que solo podia obtenerse a través e@experiencia directa. Y los
cambios en mi vida interna tuvier efecto inmediato en mi vida
externa, en especial cuando se {it) a de escuchar la gufa de mi in-
tuicion. En mi nueva vision, ndo se elevo a una definicion su-
perior: cultivar la presenci%iz que todo lo que me rodeaba pareciera
mds vibrante y nitido. nciencia empezo a florecer y una mayor
sensacion de clari terior me ayudo a superar el miedo a estar
solo con mis pe &mentos. Mi mente simplemente sinti6 que habia
un nuevo espacio en el que, cuando surgian situaciones dificiles,
podia elegi forma mds intencionada aquellas acciones que me
pareciag(mds genuinas y menos daiiinas.

ubo nada perfecto en este periodo, ningtin gran logro, nin-
qu sensacion de estar sanado por completo o de haber alcanzado
un alto nivel de sabiduria. No me iluminé en absoluto, pero me
senti mds ligero. Lo que gané fue una relacion integral con mi hu-
manidad y una creciente capacidad para aceptar la verdad de que
rechazar el cambio solo hace la vida mds dificil. Aunque mi mente
ya no estd sobrecargada de tensién y he aprendido a vivir més en el
presente, aln siento que estoy lleno de imperfecciones. El viaje
para crecer en mi sanacion y libertad continda. Hoy en dia, me
considero como un estudiante afortunado de aprender de la sabidu-
ria a la que cualquiera puede acceder cuando observa la realidad
dentro del propio cuerpo.
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la sanacién no consiste en llenar tu vida de placer
o no volver a tener un momento dificil

se trata de ser real

y de enfrentar lo que sientes

para que no se acumule de forma malsana N
atravesar por momentos bajos es mejor que C)Q~
llevar el dolor no procesado a todas partes é

18



mi historia

¢(Por qué yung pueblo?
Ly por qué este libro?

Cuando empecé a meditar, dos cosas quedaron claras como el cris-
tal: que la sanacién profunda es posible y que la humanidad <0, su
conjunto es joven. Cuando me sentia atormentado por la fristeza y
la ansiedad, no podia imaginar que esa pesadez pudiera Il a ser al-
glin dia mds ligera y manejable de forma saludable, edida que
avanzaba en mi primer afio en una direccion mg@g'sdna, y cuando
mads tarde comencé mi viaje de meditacion, meys rprendié que de
verdad pudiera sentirme mejor. Esta nuevas$¢nsacion de bienestar
no era yo reprimiendo mis emociones o tipo de ilusién. Por el
contrario, de manera concreta y observzﬁﬂe, la raiz de mi desconten-
to mental en verdad se estaba alivi " En un nivel fundamental, se
estaba produciendo un verdad ambio. Aunque todo el mundo
sana de forma diferente por da una de nuestras historias emo-
cionales es dnica, me queldd claro que la sanacion estd abierta y
disponible para cualqui€raque la busque. Sanarse a uno mismo es
posible cuando dej el pasado y conectas con el presente, todo
para poder exp &h’ tu futuro. Y la sanacién avanza con rapidez
cuando encuentras las practicas que conectan bien con los condicio-
namiento tu mente ha desarrollado a lo largo del tiempo.
Mﬁv@s seguia aprendiendo a través de la meditacion, otra idea
que 1a a mi mente era que la humanidad no ha madurado. Las
con dsicas que nos enseflan y que empezamos a practicar cuan-
do somos niflos —limpiar lo que ensuciamos, decir la verdad, tratar-
nos con justicia, compartir, ser amables con los demds, no hacernos
dafo— no se aplican en el dmbito social con eficacia. Sin embargo,
estos principios nos muestran un camino para fomentar la salud y la
armonia de todas las personas. En este siglo, en particular, parece
que nos encontramos en un momento especial de la historia de la hu-
manidad, preparados para afrontar nuestros grandes retos y para acep-
tar gran parte del dafio que nos causamos unos a otros de forma
directa e indirecta. Este momento es el inicio de un crecimiento pro-
fundo en nuestra madurez a fin de que seamos capaces de construir
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un mundo que ya no sea estructuralmente dafiino sino estructural-
mente compasivo.

Estas dos ideas convergen en el nombre yung pueblo, que signi-
fica literalmente “gente joven”. Este seudonimo refleja un mensaje
social que apunta al préximo crecimiento y maduracion de la huma-
nidad. El nombre sefiala un momento en el que pasaremos, <omo
colectividad, de estar gobernados por la miopia y el egoce mo a
tener una elevada apreciacion de nuestra interconexion ue nor-
malizard el tratar a los demds con una nueva y cuidadesa amabili-
dad. La evolucion de la forma de pensar y actua@a humanidad
estd impulsada por muchos factores. Pero destacauno en particular:
la sanacién del individuo. No todo el mundo nefegsita haber sanado por
completo para que vivamos en un mundo ico, pero a medida que
mds y mds personas progresen en su sanacion se creardn olas capa-
ces de cambiar la trayectoria de lag(oria humana. A medida que
mds personas sanen, nuestras ones serdn mads intencionadas,
nuestras decisiones mas co as, nuestro pensamiento mas cla-
ro y el futuro del mundo s€td mads brillante.

Este libro pretende & un puente entre las ideas de la transfor-
macién personal y @Ansformacién global, para mostrar que am-
bas estan profun%?’cnte entrelazadas y funcionan de forma conjunta.
Espero que este [tbro sirva no solo como inspiracion, sino como una
manera d@itiﬁcar la sanacion personal y sus beneficios. Aun-
que el @que principal se centra en la sanacién del individuo a
med@ue cruza umbrales mds profundos y pasa del habito huma-
nlea naturaleza humana, el viaje concluye con una exploracién de
lo que es posible cuando la compasion se amplia del nivel interper-
sonal al nivel estructural. Ligereza pretende explorar las interpreta-
ciones y experiencias comunes que las personas comparten cuando
profundizan en si mismas, independientemente de la practica que
utilicen, para navegar en su mundo interior. Aunque la experiencia
humana existe en un amplio espectro, hay algunos principios uni-
versales que pueden destacarse para ayudarnos a entendernos mejor
a nosotros mismos y al mundo. Espero que el mensaje de este libro
sea una de las muchas fuerzas que apoyan el advenimiento de un
mundo en el que el dafio ya no sea sistémico.
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La meditacion sigue siendo una parte importante de mi vida
diaria, pero escribir como “yung pueblo” se ha convertido en una
herramienta maravillosa para procesar lo que estoy entendiendo
sobre la sanacién. Cuando empecé a compartir mis escritos, espe-
raba que algunos resonaran con otros, pero nunca imaginé que tan-
ta gente de todo el mundo encontraria consuelo y significado G‘{I/I’ﬂi
trabajo. Me tomo muy en serio la confianza que me dan. pre-
servaré con cuidado. &O

N\

<&
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Cuando me pregunto a qué era adicto, no hay una droga o sustancia
que destaque en particular como la tinica que me condujo a la oscuri-
dad. Cuando dejé de abusar de las drogas en serio, me di cuenta de
que habia estado utilizando una mezcla de cualquier cosa que me pro-
porcionara un placer temporal para llenar un vacio interior que no
tenfa el valor de afrontar. El vacio nunca estaba saciado ni satis@lo.
Cualquier disfrute que pudiera experimentar o la atencio. *q?é me
prestara la gente nunca era suficiente. Me sentia como u jero in-
finito que podia absorber el mundo, escupirlo y seguir eXigiendo més.

El cambio se produjo finalmente cuando dejé ojar placer al
problema y empecé a nutrirme de una atencién@nesta y sin prejui-
cios. Reorientar mi energia para poner atencida a todas mis emocio-
nes cambiantes tuvo un efecto inmediat 1716 mi incesante deseo
de obtener mas placer y dejé de senti n@agotado y maltrecho.

Cuando comenzoé mi viaje per no conocia el término amor
propio, pero utilicé esta practic *cbmo un peldafio fundamental. No
habria podido avanzar ham«%@ vida mejor sin esta atencién ama-
ble y llena de aceptacion empecé a prestarme. El amor propio
era el eslabon perdidg. Epa la clave de la plenitud que buscaba de
forma inconsciente@cubri que el aprecio que tratas de encontrar
en los demds n Ri'ra el mismo poder revigorizante que el amor, la
atencién y la @?ﬂldad que puedes darte a ti mismo.

Z,qu{g/ﬁgnifica el amor propio?

Cualquier cosa sélida y duradera requiere unos cimientos firmes.
Cuando se construye una casa, toda la atencion se centra en los ci-
mientos que estabilizardn la estructura. Una vez que los cimientos
estan bien colocados, se puede empezar a construir, ampliar y crear
algo magnifico. La evolucion del individuo funciona de manera si-
milar. EI amor propio es el primer paso en el que se basa todo el
éxito interior y exterior. El amor propio da a tu viaje la energia y la
estabilidad necesarias para mantener una trayectoria clara. Es un
compromiso profundo con el autodescubrimiento y con hacer de
tu bienestar una prioridad absoluta.
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En algiin momento en 2014 o 2015, empez6 a producirse un gran
cambio cultural con respecto a la idea del amor propio. En particular,
me di cuenta de que el concepto irrumpié con fuerza en la esfera de
las redes sociales. Me gusta pensar en las redes sociales como un
foro en el que la humanidad habla consigo misma, y en ese momento
se sentia como si hubiéramos recogido a nivel colectivo la ex ron/i(’)n
amor propio 'y empezaramos a mirarla de diferentes maner, pzTrén-
dola en todas las direcciones para obtener un mejor s o de su
verdadero significado. Muchos individuos se cuestion qué signi-
ficaba para ellos el amor propio,y al mismo tiemp atravesaba mi
propio proceso de exploraciéon del concepto. Me” preguntaba: ;el
amor propio es real? ;Es necesario? (Es algo ¢ae puedo aplicar en mi
vida diaria? jEl amor propio es diferente gocentrismo? ;Cudl es
la relacién entre el amor propio y la s on de uno mismo?

Al inicio, la comercializacid olvié la idea, y los medios
de comunicacién dominantes i saron la creencia de que era po-
sible comprar la felicidad y. utoestima. Pero esto es engafioso
porque confunde tus nece%a es con tus deseos. Pensar que el amor
propio significa darte tdi% las cosas que quieres, en especial en el
dmbito material, pa@ correcto hasta cierto punto, pero la expe-
riencia de much ?ersonas demuestra que las cosas materiales solo
llegan a un determinado nivel. Hacerte pequefios regalos o empren-

der viajes juvenecimiento son cosas que pueden encajar con la
idea de 1 propio, pero el amor propio no debe fusionarse con el
mat smo. Las cosas materiales no pueden darte un equilibrio men-

talQompleto y, fundamentalmente, no pueden sanar tu pasado. Es
facil irse a los extremos al tratar de encontrar consuelo en las cosas
externas o materiales y terminar alimentando atin mds el fuego del
deseo que en ultima instancia genera mas insatisfaccion. Pensar en
el amor propio como algo que puedes comprar u obtener no activa
tu poder para cambiar la vida.

Otros entendieron el amor propio como el hecho de ponerte en
primer lugar a toda costa. Esta idea tiene sentido, porque muchos
vivimos para los demds y entramos en ciclos de complacer a la gen-
te sin tomarnos el tiempo necesario para cuidar de nosotros mis-
mos. Sin embargo, corremos el riesgo de caer en la trampa del ego
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si solo pensamos en nosotros mismos. Ponernos en primer lugar en
todas las situaciones puede convertirse con celeridad en otro tipo de
extremo que desatiende el bienestar de los demds y nos empuja a
centrarnos cada vez mds en nosotros mismos. Si tu ego crece, tu
mente se agita y tendrds grandes dificultades para ver la realidad
con claridad. Si se supone que el amor propio debe ayudar a Ques-
tras vidas, entonces esta no es la direccion correcta. \

La comprension del amor propio que tiene mds sentyd¢para mi
es mucho mads interna. Es la forma en que te relacionaé&ontigo mis-
mo con compasion, honestidad y apertura. Es i ncuentro con
cada parte de ti con aceptacién incondicionalgdeSde aquellas que
te resultan ficiles de amar hasta las parte Qperas e imperfectas
de las que intentas esconderte. El am pio comienza con la
aceptacion, pero no se detiene ahi. E adero amor propio es un
abrazo total a todo lo que eres, re iendo al mismo tiempo que
tienes espacio para crecer y m que dejar ir. El verdadero amor
propio es un concepto complipado que requiere un sentido de equi-
librio para poder utilizar@, oder transformador: es nutrirse pro-
fundamente sin volve gocéntrico o egoista. Es dejar de verte
como menos que 1 s, pero al mismo tiempo mantener la hu-
mildad de no Veé)ikomo mejor que los demds. Los mayores benefi-
cios del amor propio provienen de las interacciones positivas contigo
mismo. El propio no es solo una mentalidad, sino un conjunto de
acciones(Dlevado a su méxima expresioén, el amor propio es una
ener ue utilizamos para evolucionar. En tltima instancia, defino
anQr propio como “hacer lo que necesitas para conocerte y sanarte
a ti mismo”.

El verdadero amor propio es multifacético e incluye la honesti-
dad radical, la creacion de hébitos positivos y la autoaceptacion in-
condicional. Estos tres pilares funcionan interna y externamente
para generar y apoyar un sentimiento duradero de amor propio.
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ligereza

en todas partes donde alguna vez
hubo una mentira dentro de ti
hay ahora una verdad

una verdad que expande

la conexidn entre td y td mismo
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